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ศุโก้ ปา: (ๆ จง  าณก าา. ผิ โก้ งฃ! 
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ขอกราบ ขอบ พระ คุณ แค่ ท่าน  ที กรุ ณา สละ 

เวลา มา เบน ๓ ยรฅิ  ใน งาน ฌาป นกํจ ศพ  ด้วย กวา ม 
เม กก าจฅ ใน คร่ง น เด้า ภาพ ระ ระลึก  พระ คุณ ไว้ 
คลอก กาล 

ถ้า หาก มสง ไร บกพร่อง เกก ขน  ๒ ย สถาน ไค 
ขอ ได้ กรุณา โป ร คอ ภ่ย ด้วย 

V 

จาก เด้า ภาพ 


® ๒ ธ.? ไ.  ๑ 3 


* 
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คุณ ป ร?; คอ ง รณ กรรม! ฤๅม 


ชร ตะ 

12 

เมษายน  2439 

ม ตะ 

21 

สิา หา ลม  2511 

สรร รม อา?) 

72 

11  4 เต อา!  9 รำ! 

ประ ว ต 

คุณ ป 5 ะ? เอง  รณ ก 5 รม โก วิเ 1 

คุณ น่า ประ กอง  รณ กรรม โก ร่ท  เกด เมื่อ ว*' นพี่  12  เมษายน  พุทธ ศ* ก ราช 

2439  ศร งก* บ้วน อาทิ กย์  ขํ้น  1 คา  เ คอน  6 บ วอก  จุล ศก ราช  1258  ณ บ่า น 
ถนน พระ สุเมรุ  จ' ง V เวค พระ นคร  โค ย บน บุ ดร ของ คุณ ศาห รุ่น  คุณ ยาย หลง  มีพี่น่ อง 
ร่วม บ่ ดา มาร คา  ฅาม ลำ ค' I) คือ 

1.  นาง สฤษ คภูบ่ คาส ฅร์  (เอิบ  สุวรรณ มณี)  ถึง แก่ กรรม 

2.  คุณ หญิง สุ่รพ ลพิฟ้ ธ (ทอง ดี  สุมน ศิษย์) 

3.  นาง ประคอง  รณ กรรม โก วท 

4.  นาย สว่าง  กา ญ จน วิทย์  (ถึง แก่ กรรม) 

5.  นาง แฉล้ม  กา ญ จน วิทย์ 

เมื่อ เยาว์ ว ไ)  ไค้ ร*' บ การ ศึกษา เล่า เร่ ยนแ ละ อบรม วชา ของ กุล ส ศรี อยู่ ก*' บ บ่า น 
กาม กวา มน่ ยม ของ สด ร่ใน สม*' ยนํ้น  โค ย ฉะ เพาะ อย่าง ย์งมี ความ ชำนาญ ใน การ ศิศิ 

ทองคำ เปลว  และ การ ปรุง อาหาร โดย มี ชื่อ เสียง มาก ใน การทำ ห่อ หมก และ แกง!. ดีค 

ณึ่อง จา, กก ไ) ง เบน กำ พร่า มา แด่ เยาว์ ว ไ)  จงด่ อิง ไป อยู่' ใน ความ อุปการะ ของ หม่อม ฟ 

ซึ่ง เบน พี่ สาว ร่วม บ่ ดา มารดา เดียว ก*' บ คุณ ดา ห รุ่น จน เจ ร่ญว ไ) 

ไค้ ทำ การ สมร สก* บ พล. ด.  หลวง รณ กรรม โก วท  เมื่อ ว*' นพี่  25  ธ' น วาก ม 
พุทธ ศ* ก ราช  2462  ซึ่ง ขณะ นนย 'งก งม ส' ญ ญาป้ ดร ยศ เบน นาย ร่อย ศรี  เพี่ม  ศิรีวิ ส กร 

และ พล. ก.  หลวง รณ กรรม โก วท  ไค้ ถึง แก่ กรรม เมื่อ ว' นพี่  10  กรกฎาคม  พุทธ ศก ราช 


1 


/ 


ข 

2500  คลอ ค ซีวํฅ สมร สอ* น ยาว นาน ถึง  38  บึ๋ข อง ท่าน ท1 งํ้สอ งนน  ไม่ ปรากฏ ว่า 

มบุ กร หรือ ธํคา ลืบ กระ กล I ล ย 

คุณ น้า ประคอง  รณ กรรม! กวิท  ไค้ เรืม ลไา บวย คิว ย โรค ไก อํณส บเร อร' ง, 

กวา มก' นโล หิกสู ง,  หลอ คโล หก ใน สมอง แก กน ละ อ' ม พาก  โค ย I รืมมี อาการ กระเสาะ 

กระแสะ มา ฅํง แก่. คือ นม นา คม  พ. ศ.  2511  และ, ใน ที่ สุด ก่อ ง นอน บวย อยู่ บน! ฅยง 

กล อก! .ว ลากํ้ ง แก่. คือ น พฤษภาคม  กราบ จน กระ ท่ง ถึง แก่ กรรม คิว ย อาการ สงบ  เมึ๋อ 
ว' นที  21  สิงหาคม  พ. ศ.  2511  1ว ลา  07.15  นาฬ้ กา  สิริ รวม อายุ ไค้ 72 บ 4 เก อ น 
9 ว* น. 

* 

\ 


/ 


คำ ไร้ อา ลย 


น* อง ประ กอง เบน น้อง รอง ร้า พ เร้า  เรา มี พี น้อง ร่วม บก') มาร กา ควย กน รวน 

5 กน คอ 

1 นาง สฤษ กภูมี ศาส กร์  (เอิบ  สุวรรณ มน)  ถึง แก่ กรรม 

2 คุณ หญิง ทอง อิ  สุร พล พพิธ  (ทอ งก  สุมน กิษ ย) 

3 นาง ประ กอง  รณ กรรม โก วท  (ประ กอง  ศิริวิ สุกร)  ถึง แก่ กรรม 

4 นาย สว่าง  กา ญๆน วทย์  ถึง แก่ กรรม 

5 นาง แฉ ล่ม  กา ญ จน อิทย์ 

เมึ๋อ ประ กอง  อายุ ไค้  8 ขวบ  กำพร้า บิ กา  และ มาร กากี ไป ร้า ขายอยู่ 

บ้วเ มี อง  น้อง  คุ  และ ร้า พ เร้า ไค ไ) าร้ย อยู่ ก* บคุณ กา— หลวง พท* กษ์ยุ ทธร้ ณ' พี  บ้าน 

ถนน พระ สุเมรุ  กรง ร้า มบ อม มหา ปราบ  กรน ถึง เวลา สง กร านก่  กีพา ก่น ไป พี ยม บ้า 
พี บ้าน ว* กกึก  (ว* ก ไชย ชะ นะ สงคราม)  เลย ร้างอยู่ พี น' น เบน เวลา นาน  ร้า พ เร้า อิก ถึง 
บ้าน  เลย กร้ซ ไป เยี่ยม บ้าน ก่อน  ทงน้ อง ไห ไ) ยู่ ก* ชบา  แก่ พอ มา ถึง บ้าน  คุณ กา ท่าน 
ร้ก การ ใบ้ แก่ง งาน ร้บะ ชา อิก น หนึ่ง  แร้ว ร้อง ไป อยู่ ชก ษ์ใก้ ร้น ท ทาง นบ ากี ถึง แก่ กรรม 
น้อง ประ กอง กีเล ยอ ยู่ร้บ คุณ หญิง ชื่น  ศร ซาก โยธี  ผู้. บน ลูก คุณ ลุง  ก่อ มากี ไค้ แก่ง งาน 
ก ไช  พล กร  หลวง รณ กรรม โก วท  บุก ร ชาย กน โก ของ คุณ หญิง ชื่น  (ขณะ นึ่นมี ยศ!, บ็่น 
ร้อย กร)  แก่ ไม่ มี บุก รร้ว ย ร้น  จึง ไค้ นำ หลาน ชาย กน หนึ่ง ชื่อ  อิร่ร้ ย สุวรรณ มณี  ชึ่ง 
เอิก ราก  นาง ส ฤษกิ้  ภ บิศา ศก/  ผู้ พี มา อุปการะ  จน สำเร็จ เบน นาย แพทย์  ประจำ โรง 
พยาบาล มงกุฎ เก ร้า  ๆ ใน บ' จ จุบ ไ น 


1 


1 
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นอง ป': ะ กอง ไค้ ล* ม เจ็บ เมี่อ I คือ น เมษายน  2511  คํวย โรค อม พา ค แจะ โร อ 
ไฅ  ไค้รํ บก ารร ไ าษา พยาบาล อย่า งเค้ มก วาม สามารถ จาก นาย แพทย์  กมี แค่ อาการ 

ทรง ก* บท รุ ค คลอ ค มา  ไค้ ถึง แก่ กรรม เมึ๋อ วินที่  21  สิงหาคม  2511  กํวย ความ สงบ 

รวม อาย ไค้  72  บ 4 เคือ (น 

น* อง ประ กอง มีนิส ส ไ) เยือก I ยีน  และ มน อยู่ ใน พุทธ ศาสนา  ขอ ไห กุศล 

นํ้น  ๆ จง ส่ง วิญญาณ น* อง ไป สู่ สุข คค้ช วิกาล นาน. 

ศ ณ หญิง  สร ทลทิ นิธ 

โ’- 1 I 

(ทอง ค สุมน คษ ย) 

567  ถนน นก รช ไ) ศรี 
12  ธ* น วาก ม 2511 


คุณ พี ประ คอ' 5 รณ กรรม โก วิท 

เมึ่อ พล ดร  หลวง รณ ก-ร ■รม โก วิท  พี่ ชาย ใหญ่ ของ พวก น* อง  ๆ ทงห ลาย ได้ 

ถึง แก่ อนํจ กรรม  บรร คาน' อง  "I  และ ลูก หลาน ฑไ) หลา ยก ก่ง เกิด กวา ม ว่า เหว่  และ 

สุญ สีฒุ้ ใหญ่ ซึ่ง ใ ห* ความ เอํ้อ อา ร่แก่ เด็ก  ๆ ไป เบน อ* น์มา ก แด่ กิ ย* งม คุณ พี่ ประ กอง 

รณ กรรม โก วิท อยู่ กอย ดูแล พวก น่อง  ๆ และ ลูก หลาน ให้ มก วาม ร่ม เย็น เบน สุข พอก วร 

แก่ อ* ด ภาพ  กุณพี่ ประ กอง ได* อยู่ ใน ท่า มก ลาง พี่ น่อง ลูก หลาน มา เบน เวลา นาน บึ๋  แก่ 

ชี วิด น เบน อนิจ จ' งไม่ เพี่ ยง แท่ ดาม กำ พระ ท่าน ว่า  กน เรา จะ หล กหนิ กวา ม ดาย ไป ไม่ 

พ* น โรคาพยาธิ ได้ จู่ โจม เข้า มา สู่ คุณ พี่ ประคอง หลาย ประการ ท่วย ก่น  บรรดา 

พี่ น่อง ลูก หลาน ได้ ช่วย ก่น ข้กษ าพ ยา บาล อย่าง สุด กวา ม สามารถ  แด่ข้ ย และ ส' งขา ร 

ของ พี่ ประ กอง ไม่ สามารถ จะ ก่อ ท่าน ก่บโ รก ข้า ย ได้  วาระ สด ท่า ย ซอง พี่ ประ กอง จง ได้ 

1 ’ I 0,  1 '"1  I ” “ " 

มา ถึง  และ ไท่ จาก บรรดา พี่ น* อง ลูก หลาน ไป สู่ปร ภพ  ย* งก วาม เก ข้า โศ รก เสียใจ ให้ 

แก่ผุ้ ย' งอ ย่ฒํ้ อง หล* ง่เบ็่ นอ ย่าง มาก 

* * ,.011,.  0 0 1 ^ ไ- 
น, อง ทุก กน และ ลูก หลาน ได้ เบน เจา ภาพ บำเพ็ญ กุศล อุทิศ ให้ แก่ คุณ พ ประ กอง 

โดย มก วาม ท์ง ใจ มุ่ง หมาย โห่ กุศล นล บุญ พี่ ได้ บำเพ็ญ น, น จง ดล ก่น ดาล ใ ห* คุณ พี่ ประ กอง 

ไท่ป ระ ลพ สุข ใน ส' ม ปราย ภพ ทุกทิ พา ราด รี เทอญ 

พล. ท.  อ โ] พร  จินต กา นนท์ 
คุณ หญิง  รุจ  จินฅ กา นนท์ 


คำ ไว อา ล ย 


การที่ สูญ เสึย ที่ ประ กอง ไป กร8 งนิ  ขำ พ เจ ไ รู้สึก เสึย ใจ อย่า งสุค ชง เพราะ 

เกย อยู่ ร่วม ค’ ว ยก* นม าฅ8 งแฅ่ สม* ยเที่ ก "I  เคย กน เกย นอน ร่วม มุ้ง เที่ยว ล้น มา  ที่ ค 

ไป แล้ว ที่ ประ กอง เบน ที่งญ าฅ สนิท  เบน ที่งํ้เ พึ่อน และ ที่ สะใภ้  อยู่ ร่วม ที่ที่น เที่ยว 

ล้น จน จวบ อายุ ไฃฃ อง ที่ ประ กอง  เมี่อ ที่ ประ กอง จาก ไป อย่าง นิ จึง เสึย ใจ มาก 

ขอ ให้ วํญ ญาณ ของ ที่ ประ กอง จง ไป สู่ปร ภพ หนา โน่น ๓ ค. 


คด {ฬคุ ณ ผา 

I 

เนึ๋ อง ข้ ว ยก ณ น่า ท่าน  (นาง ประ กอ 3 รณ กรรม โก วิ ท)  ไม่ มีบุ กร สืบ สกุล 
พ้น โ ท นาย แพทย์ ศิรืช ไ)  สุวรรณ มณ  ผู้ เบน น ไง ข้ๅพ เข้า บุก ร คุณ บา  นาง สฤษ ท 

ภูมิ ศาส กร*'  (เอ บ สุวรรณ ม ณ)  มา ขอ ให้ ข้า พ เข้า เขียน ข้อ กวา ม ไข้ อา ล ไ)  ชง ท่านที 

เบน นไ แท่  ‘คุ  ของ เขา และ ข้า พ เข้า  ท่าน เบน น, องของ คุณ แม่  (คุณ หญิง ทอง ค 

สุ- รพ ลพ มิ ธ ) ข้า พ เจ ไ ได โกย รไา และ นับ ลือ ท่าน มาก ไ] แท่ ข ไพ เจ ไย ไ) เยาว์  เมื่อ กร1 ง 

ข้า พ เข้า เรียน อยู่  ร. ร.  รา ชิน  คุณ พ่อ คุณ แม่ ข้า พ เข้า อยู่ นัว เมือง  ข้า พ เข้า ทีใค้ ข้บ 

กวา ม เอ็น ภู ราก ท่าน และ สามื ท่าน  คือ  หลวง รณ กรรม โก วิท  (เพ่ ม ศิริวิ สุกร)  ฅลอ ค 
เวลา เรียน  (ข้า พ เข้า เบ็่น นัก เรียน ประ จ้า)  ถึง ข้น ห ยุค  สอง สามี ภรรยา ที มาร* บข้า พ เข้า 
ไป บ ไน และ เที่ยว เฅร่ คุจค ไ บุก ร ของ ท่าน  กวา ม ทรง จ้า อ' นน  ข้า พ เข้า ยาก ที่ จะ ลืม 

เสั๊อ ผไอ็ คี  อาหาร กาว หวาน ท่า ง ๆ ทีคื  ห้รือ  การ เจ็บ บวย ท่า ง ‘คุ  จน กระทง การ 
เงน  ซึ่ง บาง คราว ที เกก ก' บข้า พ เข้)  เพราะ คุณ พ่อ คุณ แม่ อยู่ ไกล  ท่าน ที่ ง สอง ทีเอ็ อ 
เพ อ เอ็น ภู หยิบ ยึ่นใ ห้ข้! พ เข้า อยู่ เสมอ  แม้ ข้า พ เข้า โก ขน  เมื่อ หลวง รณ กรรม โก วท 

หา ชิวิฅ ไม่ แล ไ ข้า พ เข้า กียิง ได้ ร' บ เกีย รฅเ บ็่นที่ ปรึกษา  หรือ  หารือ ใน ธุระ กจ ท่า ง ‘คุ 
แม้ กระทง ใน เรื่อง ส่วน ก ไข อง ท่าน  ส่วน สม พน ธอน ใกล้ ชิด น ทำ ให้ ข้า พ เจ ไอ ค 

เสียใจ มิ ไก ใน เมื่อ ท่าน มา ด่วน สน ชิ' จิก  โดย ข้) พ เข้า ยง มี ท' นไคํ กอบ แทน บุญ คุณ ประ การ 
ใด ในัส มก* บก วาม อุปการะ ที่ ข้า ท เข้า ไห้ ร* บมา  ฉะ น น ข้า วิญญาณ ท่านอยู่ ภพ ใด  ‘คุ 

ขอ ให้ ท่าน ได้ ร' บก วาม สุข ในัส มื่ข้บ ที่ ท่าน ไข้ กรุณา แก่ ข้า' ส เข้า ผู้เบี น หลาน ให้ กลอก ไป. 

ประจวบ  นังค ละ พถ 1 กษ์ 
567  ถนน นก รช ไ) ศรี 
12  ธ* น วาก ม 2511 


วัน ที่  10  เมษายน  11  ทราบ ว่า คุณ' น่า บวย VI น* ก พวก หลาน  ๆ ค่า งก 

รีบ มา เยี๋ ยม อันห้ นท่  ใจ หาย วูบ ที่เห้ นภา พ คุณ ห้า นอนอยู่ อับ เกียง  ไม่ สามารถ จะ 

ช่วย อัวเ อง ไห้ เสีย แห้ว  ก้อง พยุง ลุก,  นง,  เกลื่อน ไหว โกย ใช้ รถ น' ง เขน ช่วย  ค่า 

แรก ที่ คุณ น* าพุก ก* วยอั บ หลาน  กึก อ “ฉน ห้า จะ ห้อง นอ นทรม าณอ ย่าง แม่ แก เสีย แห้ว” 
(คุณ แม่ บวย เบน อัม พาก อยู่  12  บจง ถึง แก่ กรรม)  ถึง มา ไก้ ยิน คุณ นำ พุก เช่น น ค่า 

ในํทุ้ กก นนํ งอน ไม่ กล้า พุก อะไร มาก ก่อ ไป  นอก จาก ปลอบ โยน ชํ้ให้ ท่าน มอง เห้น 

กวา ม หวัง  ให้ กำ อัง ใจ ก่อ ท่าน ว่า  ท่าน จะ ห้อง หาย แน่ นอน แก่ อาจ จะ ช่า หน่อย  เพราะ 
กวา มม่ อายุ ของ คุณ นำ อีก ที่งํ้ สุขภาพ ของ ท่าน เอง กึไม่ สมบูรณ์ อยู่ แอัว  ขอ อย่า ให้ ท่าน 

เบน อัง วลก่ อสีง ใก  ๆ ห้งสํ้ น จะ เบน การ ช่วย ให้ ท่าน หาย เรว ขํ้น 

โกย เห คุที่ คุณ นำ ปฏิเสธ ก่อ การ เช่า พ*, กวัก ษาอั ว ใน โรง พยาบาล  อัง นํน หมอ 
หลาน ชาย จึง ไค้ วัก หา พยาบาล พี เศษ ให้ มา อยู่ กแล ประจำ ห้ว ท่าน  ใน เวลา กลาง วัน เพึ๋อ 
อำนวย กวา ม สะ ก วก สะ บาย ใ ห* แก่ ท่าน ให้ มาก ที่ สุก  ส่วน ใน ก’ าน การ วัก ษานํ นแม ‘กน 

เอง จะ เบน อัลย แพทย์ กึม่ไ ก้ท่า การ วัก ษา  ว่นิจ ฉ้ยโ รก แก่ เพียง ลำ พ ง ไก้ เรียน เชิญ อายุ ร 
แพ ทยว้ ภ ปรก ษาค รวจ อาการ อยู่ เบน ประจำ ที่งํ้ แก่ คุณ ห้าเ รีม อัม เจ็บ  คราบ จน วาระ 

สุก ห้า ย ของ ท่าน มา ถึง 

ใน บรร กา ญากี ผู้ใหญ่ ที่ม่ อายุ ยืน แสะ อัง มช่ว้ ค เหลอ อยู่ อีก เพียง ไม่กี ท่าน ใน 
ขณะ น คุณ ห้า เบ็่น ญาฅ ใกล้ ชิคผู้ หนึง ทมอ ายุ ยืน มา จน ถึง  6 รอบ  พวก หลาน  ‘คุ 

ไก้ เกรียม การ ท่า บุญ วัน เกิก ท จะ มา ถึง ใน วา เท่ 12 เมษายน  11  ให้ ท่าน ไวั เรียบ วัอย แอัๆ 
ห้ว ท่าน เอง กึพอ ใจ ที่ง อัง ไค้ คง ใจ ไว้ ว่า  จะ ท่า บุญ บริ จาก เที่อ การ กุศล ก้าง  ‘คุ  อีก ห้วย 

แก่ อาการ บวย มา เบน อุป สร รก อัน ใหญ่ หลวง แก่ ฅว ท่าน เสีย ก่อน  จึง ไค้ แก่ เพียง ท่า บญ 


ถวาย กัง ฆ ทาน แก่ พระ:. บีกษุ สงฆ์  9 องท่  ใน ว ไ.; ที่  12  เมษายน  11  อ, น เบน ว* น 

เกก ควย มอ ของ ท่าน เอง  ทง  "I  บี ท่าน ท่อง อยู่ บ ห ร ถเ, ขืน อย่าง น* น คุณ นำ ย* งก อง ออก 

ค วก ลาว ขอ โทษ ท่อ พระ สงฆ์ บี จำ กอง นํงร ลณีเ V แส มล 1 กัาฎ พระ 

ใน วน น นก รง กับ วัน สง กราน ทํมื ลูก หลาน และ ผู้ บี [.การ พนํบ ลือ ทำ นม าเยึ๋ ยม 
รก นำ กาม ประเพณี หลาย กน  หมอ หลาน ชาย ไก ไรีย น กับ คุณ นำ ว่า ของ ชำร่วย ที่ ทำ มา 

เพ อ เกรียม แจก วน เกก ของ ท่าน คือ วัน นี่นี่น ขอ ให้ นำ มา แจก เสีย เถก  แท่ คุณ นำ ท่าน 

กลบ ข* ก ขน, ว่า  “อย่า เพ็่ง เลย เอา ไว้ ให้ ฉิน หาย เสีย ท่อน ฉไเ จะ ทำ บุญ เลย ง ใหญ่  แล้ว ค่อย 
. เอา มา แจก ก่น เวลา น1 น เถอะ นะ”  นี่ เบน การ ยนย้ นลื งก วาม หวัง ที่ จะ หาย เบน ปก บี 

อย่าง แน่ นอน ของ ท่ว ท่าน  แท่ แล้ ว้ก' วาม ค ง ใจ ของ ท่าน ก็ มิ, ไค้, บีนไ ปก' ง ประสงค์  ของ 
ชำร่วย ของ ท่าน ไก้ นำ มา แจก แก่ ญาบี มืฅร แล* ว เหมือน กัน  แท่ จำ ท่อง ท่า ง วาระ คือ แจก 

ใน วัน บรรจุ ศพ ของ คุณ นำ แทน 

โกย อุป นํสกั ย คุณ นำ ท่าน เบ็่ นก นมืไ ะเบี ยบ  วัก สวย วัก งาม  ละ เอย คที่กั วน 
เบี นผู้มื กัชฌ ากัย  เออ เพ อ เผื่อ แผ่  มืก วาม เกรง ใๆผู้ อื่น เบ็่น นํสกั ย ไม่ เลือก ว่า บุก กล ผู้ 
นี่ น จะ เบน เคืก หรือ ผู้ใหญ่ ก กาม  มืก วาม เม ฅฅา กรุณา โอบ อ, อม อารี ก่อ ลูก หลาน  และ 
คน ใน บ้ านมื กวา ม ห่วงใย และ กังวล ถึง โ1 กยทํ่ ว้หนํ  แม้ ใน ยาม ที่ ท่าน เจ็บ บวย ลืงข นาก 
ช่วย กัาเ อง ไม่ ไก้แ กัวคื กาม  ท่าน ก็ ย ไ อุก ส่าห็ '.ฅ่ ถาม ถึง ทุกข์ สุข กวา มเบ็่ น ไป ของ 

ญากิ มิฅร  ผู้ที่รู้ วัก คุ้น เกย อยู่ เบน ประจำ  กน ใก เจ็บ ไข้ ไก1 คุก ฃ์ท่า นก็บ อก หลาน ให้ ช่วย 
เหลือ เขา แทน กัว ท่าน ทาม สม ศว ร บุก กล ที่ ท่าน เกย เบ็่น ที่ พึ่ง ของ เขา อยู่ แกั ว ใน ยาม 

ปก บี  แม้ ยาม ที่ ท่าน นอน บ่ วอ อยู่ บน เกียง เช่น นี่ ท่าน คืกัง ท่อง เบน ที่ พึ่ง ของ เขา เหล่า 

นี่ 'นอ ยู่ เหมือน เกม โ กอ ม ได้ มื กา' ท ละ เ' วน  ซึ่ง ท่าน เอง ลืม้ไ ค้ปรี ปาก บ่น  ส่วน ฅัว ท่าน 

เอง นน ท่าน เกรง ใจ กน อื่น เบ็่น อย่า งยั๋ง  จะ เห็น ได้ วัก ใน ระยะ ที่ ท่าน เจ็บ บ่วย อยู่ นน 

บาง กรง ท่าน มี อาการ หนํก มาก  ทำ ในํห ลาน ท่อง อศน อนผ กัก วัน เผื่า ท่านอยู่ กลอก คืน 

แท่ เมื่อ ท่าน กลบ พึ่บ9 ากา ร มื่^ นกังเ ท่ ม11 ก่ว่  ท่า นก กับ บ่น ให้ พึ่ง เสมอ ว่า กวา ม เจ็บ บ่วย 
ท รม าณข อง ท่าน นี่  ทำ กวา ม ลำบาก ให้ แก่ หมอ และ ผู้ลู แล วัก ษาพ ยา บาล มาก  โกย 


ค 


เกรง ว่า หลาน  ๆ จะ ไม่ เช่า ใจ ท่าน  ซึ่ง หลาน ทุก คนถึ มิไนํ เกย ร* ง เกย จ หรือ เบ ก1'’1 น่าย 

ท่อ การ ร* กํษา พยาบาล ท่าน เลย  ท่า ง ปลอบ โยน ท่าน ใ ห, กลาย กวา มก* งวล  ให้ ท่าน ไค้ 

ทราบ ถึง ความ ห่วงใย ที่ม้ท่ อนํว ท่าน จน แม้ แท่ กวา ม เจ็บ ป วก ที่ ท่าน ไค้ ริบ อยู่  หาก กน 

ใก สามารถ จะ ถ่าย ทอ กก วาม เจ็บ ป วก น, น ทุ  แทน คุณ นำ ไค้  หลาน ทุก คนถึ เค็ม ใจ กอบ 
แทน พระ คุณ ของ คุณ นำ นํวย กัน ที่งํ้น น แม้ แท่ ร น หลาน ย่า รุ่น เล็ก ของ ท่าน ถึไค้ พยายาม 

กอบ แทน พระ คุณ ของ คุณ ย่า กาม กำ ล้งฃ อง กน  นํวย การ พก คุย เอา อก เอาใจ ท่าน ทุก ว' น 
กอ น กำ  หลาน กน ที่ อ่าน หน* งสือ กล่อง แล้ว  จะ ผล้ก กัน เช่า เวร อ่าน หน' งสีอ เสภา 

ขุน ช่าง-ขุน แผน ใ ห* คุณ ย่า พึ่ง เบน กจว 'กร  เมื่อ อ่าน จบ แล้ว ก็ นำ กอก ไม้,  ธูป มา ให้ 

คุณ ย่า อธิ ษ 3 านแ ล้วถึ นำ ไป บูชา พระ  จน ท่าน เองออก ปาก ถาม หลาน  ทุ  ว่า  ‘'บูชา 

พระ ขอ อะไร จาก พระ”  หลาน ย่า นํนแ ม* จะ เบน เที่ยง เค้ก เล็ก  ทุ  ล็ฅ อบ ไห* ท่าน สะ บาย 

ใจ ไค้ ว่า  “สวก มนนํ ขอ ใ ห* คุณ ย่า หาย เรืว  ทุ”  นี่ เบน ส่วน หนึ่ง ที่ ท่าน ไนํท ราบ ว่า 

ทุก กน เบน ห่วง ท่านอย่าง แท* จริง  แม่ แท่ หลาน เล็ก  ทุ  อายุ เที่ยง ไม่ กี๋ ขวบ 

กวา ม ใจ ค้เ บน คุณ กวา ม ค้อ ย่าง หนึ่ง ของ คุณ นำ ใน เรี่ องการ ช่วย ทุกช่ ของ ผ้ 
อึ่นนึ่ น ย่อม เบน ที่ ประ จ' กษใ เก่นํ ว บุก กล ที่ มา ขอ ความ ช่วย เหลือ จาก ท่านอยู่ แล้ว  แม้ 
ท่าน ระ ไค้ ซึ่อฑ่ เบน ผ้ม่ธ ย* ถนํถึ กาม  แท่ ท่าน ค้เ บน ที่ พึ่ง ของ บุคคล ที่ มา ออก ปาก ก* บ ท่าน 
ทุก กรง ไป  กวา ม ใจ บุญ ของ คุณ นำ น่นมี อยู่ ถ่ยน ประจำ โกย นํสล้ ย แม้ ใน ยาม ที่ ท่าน 

บวย ไข้ ท่าน ค้มิ ไค้ ละเ ว* น การ ท่า บุญ  ท่าน เกรง ว่า กน อื่น จะ ลืม หรือ ไม่ เห็น กวา ม สำ ค* ญ 

เสีย บ่าง  เช่น  ว' น วสา ข ะ,  ว' น เช่า พรรษา,  ว' น กาย ของ บรรพบุรุษ  ท่าน ล่ง ใ ห, หลาน 
ใส่ บา กร แทน ท่าน  เส รืจแ ล้วเ ค้อน ใ ห* กร วก น่า พึ่ง จิก ระ ลืกถึ งอ อก นาม ท่าน ผ้ม้ พ-? ะกณ 
ที่งํ้ห ลาย นํวย กวา มก นํญ่ญู  การ เรี่ยไร ส ราง ถาวร วกถุ ใน พระ บวร พุทธ ศาสนา ถึก  กล อ ค 
จน การ บอก บุญ ราย ย่อย ฅ่าง  ๆ คุณ นำ ไม่ เกย ขาก ศร' ทธา น่น  ทุ  เลย แม้ แท่ ก พึ่ง!, ที่ ยว 

คุณ นำ มื่ก วาม เมฅ กา กรุณา ช่วย สง เก วา ะห ส่ง เส รืบบู้ ยาก โกย ฉะ เพา ะเรี่ อง ที่กว ร จะ นำ มๅ 
กล่าว เบน กว ณยพ เศษ ใน ที่น ค้อ  เค้ก ทุก กน ที่ นำ มา ใ ห’ คุณ นำ อุปการะ จะ ไค้ ริบ กา ร 


ง 


ส่ง เสริม ให้กื กษา เล่า เจี 3น เถึม ทีดๅ ม ส ดิกิๅ ล ทุ, ฃอง 11 ทํละกน  มืไค้ นำ เค้ก น นมา เพื่อ รบ 

ใช้ แค่ เพ ยง อย่าง I คียว 

กวา มล ะ เอย คลี่ ถ*' วน,  ม*' ธ ย*' ถนํฃ อง กุณ น่าน* น เบน กล ท่า ใหว้ บน ผู้ กรอง เรือน 
ฑมื ไค้ คง อยู่ ใน ความ ประมาท คลอด มา  แม้' คุณ นำ ผู้ชาย จะ สน ชีวฅ ก่อน ถึง  1 1 บึ๋กื คาม 
กุณน า ท่าน ถึยง กรอง เรือน  มีก วาม เบน อยู่ ทุกอย่า งด* งเคิ ม เหมือน เมือก รํง สามี ย*' งมื 
ชวิฅ อยู่  โดย ไม่ ไค้ เปลี่ยน แปลง สึ๋งห นึ่ง สึง ใด ลง ไป เลย  กวา มม้ธ ย’' ถนํห่ วง ใย เรือง 

การ ใช้ จ่าย ของ ท่าน นึ่มืไ ค้มื แค่ ฉะ เพาะ ส่วน ค่ว ท่าน เลย กิน กวา มก ลุม ไป จน ถึง หลาน  ‘กุ 
ควย  กน ใด ทำ สุรุ่ย สุร่าย ให้ ท่าน เห็น เบ็่น อ*' น ว่า จะ ค,' อง ถูก บ่น ถูกว่า กน เบน ราย  ๆ ไป 

จน บาง กร* งก ลาย เบีน ว่า ท่าน จุก จิก จ้จํ้เ กิน ไป  แค่ เหนือ สง อึ่นใ ค โดย เนึ่อ แท้ ของ จิฅ ใจ 
ท่า นก คือ กวา มหว ไ! ดี ห่วงใย ท่มืฅ่ อ ถูก หลาน น' น เอง  ท่าน รไา เบน ห่วง หลาน ทุก กน 

ยึ๋งค น ไหน ลำบาก ท่าน ก็ เวทนา และ ใ ห*' ความ ช่วย เหลือ  จน แม้ ใน ยาม ที ท่าน บ่วย ไข้ 

เกือบ ทุก คนที หลาน นอน กุย ก*' บ ท่าน กว่า จะ หล'' บน1 นก ไค้ เนึ่อ หา จาก ค่า ส่ง สอน ของ ท่าน 
ช้ให้ เห็น กวา ม ลำบาก  ให้ รู้ จ*' กร'' กษา เข้า ของ  ให้ รู้ จ*' กกุณ ค่า ลืงฃ อง น* น ‘กุ  ส็่งใ ค ทีม อบ 
ให้ ก*' บ คน ใด กืส่ง ให้. กืบรั บษา ไว้ ให้ คลอด ใหว้ ห มือ นก*' บที ท่าน ปกครอง อยู่  ความ ช่าง 

จำ ช่าง เล่า ของ คุณ น* านน  ท่า ใ ห*' หลา' น ไค้ รู้ เรือง ราว ค่าง  ๆ ใน อ ดก ท* ง ดี,  ช' ว ที ท่าน 

ยก มา; บน อุทาหรณ์  เปรื ยบใ ห้พื่ง เพื่อ มืไห ไ ไร ะพฤ คิปฏิ บัด ดาม ผู้ ผด นํน  ๆ 

กวา มมื ระเบียบ,  ความ เบน คน ช่าง ส*' ง เก ฅุจด จำ ของ คุณ น*' าท่า ให้ ท่าน ผู้มื 

กวา ม สามารถ  ไม่ ว่า จะ เบีน งาน ประ คิษ^ หรือ การก ร*' ว เมือ ลง มือ ท่า แล่' วกื ทำ ไค้ 

คีจรื ง ๆ เช่น คุณ น*' าเบี นถู้มื ผี1 มือ ใน ค่า นก ารค่ 'ก ทอง  ท่า ไค่' สวย มี ระเบียบ จน ผู้ใหญ่ 
ใน สม*' ย ของ ทถ่น จะค่ อง นำ มาก ล่า' าเพื่ น ดํว่3 ส่'1 ง ใน ค่า น การก ร*' วกุณ นำ กืเบี นผู้มื รส 

มือ จริง  ๆ ชึ๋งไ ม่มืใ กร ถ่าย ทอด ผี1 มือ ของ ท่าน ไว้ ไค้ เลย  ไม่ ว่า จะ ท่า ก'' บ ข้าว ไทย, 

จีน,  ฝ รง  จน ชน หลาน รุ่น เลืก ย* งพูด ดาม ประสา เค้ก  ๆ ว่า  “ใคร, ท่า ก ไม่ เหมือน 

คณ ย่า’,  นี่'. เห ละ จึง ท่า ให้ ท่าน เค้น ดู  และ ไค้ รบ ประทาน กบ ข้าว แปลก  ๆ ก*' น บ่อย  ‘กุ 
ฅ^ห ลาน เอง: ค้ได ไ อา? ใย ผี1 มี อช อง ดุ 11 ณ นำ อยู่ เบีน ประจำ  ใคร อยาก รบ ประทาน อะไร ก็ 


จ 

บอก ท่าน  ยึ๋งว 'น เงิน บำนาญ ของ ท่านออก  ท่าน จะ ท่า ก*' บ ข* าวที่ หลาน ชอบ รบ ประ ท'1 น 
เกรียม ไว้ ให้ เบํน พี เศษ  ล้วน แล้ว แท่ ถูก ปาก อร่อย  "I  ท1 งํ้นน  แท่น ไป ใ กรอ ยาก 

ว'' บ ประทาน อะไร กไค้ แท่ เพียง นํกเ อา เอง เท่ ก 

การ จาก ไป ของ คุณ ล้าน  แม, จะ ไค้ เกรียม ล้ว เกรียม ใจ ไว้ ก่อน แล้ว ก็ กาม 

แท่ กอก ใจ หาย มิ ไค้  กวา มร้ สึก ที่ เห็น คุณ ล้า สนใจ ใน มิอ ขณะ นน  เจึบ ป วก เห มิอน 

แขนขา ถูก บก ขยํ้อ ย่าง แรง  คุณ ล้า มิชรี ก ท่อ สู้ โลก มา กง  72  บ 5 เก อน  กง เวลา 

แล้ว ให้ ท่าน ไค้ พี' ก ผ่อน  ท่าน ไป ก แล้ว  ขอ คุศล คุณธรรม,  กรร มกที่ คุณ ล้า ไล้ สร* าง ไว้ 
จง เบน ผล นำ ท่าน ไป จุติ ใน สุก ติชว นํร' 'น กร  ล้า ชาติ หล้า มิ จริง ก็ ขอ อธํษ 3า น ให้ ไค้ เท่ ก 

เบน ล้า-หลาน  มิก วาม ผูก พี' นธ ‘ล้น ทุก ชาติ ท่อ ไป เทอญ. 

จาก หลาน 

อำ' ใทว ร รณ  สุว ร) ผมผื 


คำ แถลง ขอ^ เจา ภาพ 

คุณ นำ ประ กอง  รณ กรรม โก วิท  เบีน ผู้ อุปการะ คุณ แก่ ข้า พ เข้า อย่าง ใหญ่ 

หลวง  เปรียบ เสมือน มาร กา ที  2 ของ ข้า พ เจ่า  เนื่อง จาก ข้า พ เข้า เบน บุก รก น เล็ก 

ของ นาง สโเ ษ คภูมื ศาก ว์  (เอิบ  สุวรรณ ม ณ)  พื่ สาว ร่วม บํ กา-มาร กา ของ ท่าน  และ 

โกย ที ข้า พ เข้า ข้อง เบีน ก่าพ รัาบํ กามา ข้ง แก่ เยาว์ รัย  ท่าน จึง ไก้ข้ บ ข้า พ เข้า มา อุปการะ 

เสมือน บุก ร ของ ท่าน  โกย ให้ การ เลํ้ย งก และ ให้ การ ศึกษา จน จบ ช, นม หาว ทยา ล ไ)  ซึ่ง 
พระ คุณ อํนนื่ ข้า พ เข้า ไม่ สามารถ ทกแ ทน ชก ใช้ ให้ หมก ไค้ ใน ชา ล็นื่ 

ใน ระหว่าง ทีมืช้ วก อยู่ นื่น  คุณ นำ เบน ผู้ สนใจ ใน พระ บวร พุทธ ศาสนา 

และ ใจ บุญ สุน ทาน เบน อย่าง ยง  จะเ หน ไก* จาก การบ ร จาก ท ข้พย์ ทน บำรุง ว* กวา อาราม 

และ ปุชนํ ย สถาน ก่าง  ๆ คาม ทีมืผู้ บอก บุญ มา โกย มืไค้ ข้ก  ไค้ ฅไ ก บาก รพระ สงฆ์ 

ใน กอ น เข้า อยู่ เบน ประจำ มา เบน เวลา  20  บี เศษ  เมื่อ บี  พ. ศ.  2510  ล็ไก้ ข้บเ บีน 

เข้า ภาพ ก 3 น สา มืก์ศึ  ไป ทอ ก ณะข้ ก โพธ เกรียบ  อำเภอ โพธ ทอง  ข้งห ข้ค อ่างทอง 
และ ไก* บรี จาก ท ร* พย์ส่ วน ข้วเ พื่ม เล็ม อีก  2,000  บาท  เพื่อ ช่วย ปฏํ ส* ง ขรณ์ พระ อุโบสถ 
ซึ่ง ชำ รุคท รุก โทรม  มา ใน บีนื่  (พ. ศ.  251 เ)  กไค้ ก8 งใจ ว่า จะ ไป ร่วม อนุโมทนา กเน 

ซา ณะข้ ก เกม อีก กรง หนึ่ง  แก่, ไค้ ล1 ม่บีว ยล ง และ ถง แก่ กรรม เสย ก่อน  จึง ไม่ สามารถ 

บรรลุ สม กวา มก* งํ้ใจ ของ ท่าน ไค้  เพื่อ สนอง คาม กุศล เจฅ นา ของ ผู้มืพ ระ คุณ  ข้า พ เข้า 
จึง ไค้ ข้คเ บีนผ ไบีา สาม* กล็ ขน และ นำ ไป ทอ กณะ รัก เล็ม  โกย ร่วม ก* บก 3น สาม ‘คอี ของ 

บรี ษ* ท ไทย เจ รีญเ ภสช เม อวน อ' เล็ก ยก  13  คุ ลาก ม พ. ศ.  2511  รวบ รวม บีจจ ไ) ถวาย 

รัก ไค้ ทง สน  12,000  บาท เศษ  และ ฃาพ เจา ไข้ บร จาก เพื่ม เล็ม ใน นา;] ข 0 งก่ๅ นฎก 

500  บาท  หาก มื ญาณ วํล็ใ ก ขอ ให้ ว่ญา ณ ของ ท่าน ไค้ รับ ทราบ ใน กศล เจ ก นาก ว์5 ง 

นื่ข้ว ย 


ข 


โดย อุ!} นีสย ใจ กอซ อง ท่าน แล้ ใ ท่าน เบน ผ้ที่ม เม กก าจึด ประจำ ใจ  แด 

โดย ท ทาน กองก 07 างส รำ งด ว มา ควย ลำ แข ง เก็บ ออม ท ร* พย์ สิน ที่ หา มา ไค้ ด้วย ความ 

มธย สถ  และ ระ ม คระ วง ใน การ ใช้ จ่าย  จึง ทำ ให้ผ้ คุ้น เคย หรือ ญ1 ติมํฅ ร ของ ท่าน 

เข้า ใจ ว่า ท่าน เบน ผู้ กระ หนี่ถึ๋ เหนียว  แก่ กวา ม เบน จ รง แล* วผู้ใ คที่ม ทุกข์ แล้ว บาก หนำ 

มา หา ท่าน มก จะ ไม่ เกย ก็คห ว* ง เลย  เรื่อง นํ้ผู้ที่ เคย ไค้รํ บ การ ช่วย เหลอ จาก ท่าน ย่อม รู้ 

คียยู่ แก่, ใจ 

นอก จาก น1 นก็ติ ศ* พท์  ใน เรื่อ งก วาม ไร, บก ร และ ความ ม่เม กก าจึก ของ ท่าน 
เบน เหตุ ซก จูง ให้ ผู้อึ๋น ซึ่ง มํใช่ เก รือ ญาติ ช*' ก นำ. ดีกที่ ง ชาย และ หญิง  ที่ ไร้ ผู้ อุปการะ 

และ ยาก จน มา ให้ ท่าน อุปการะ อยู่ เนี อง  ทุ  ซึ่ง ท่าน ก็ ยินดี ใ ห* กวา ม อุปการะ เสมอ มา 

แมก ระ ที่ ง บาง ราย เพื่อ บอ งก* นก วาม ยุ่ง ยาก เกี่ยว ก* บบั คา มาร คา เด็ก  ท่าน ไค้ จค ทะ เบัย น 

รบ ไว ไ บน บุก ร บุญธรรม ก็มี  โค ย ท่าน เอง ม่ไค้ ทราบ กง ข้อ ยุ่ง ยาก หรือ สิทธํ กาม กฎหมาย 
ของ บุก ร บุญธรรม เลย  ซึ่ง เบ็่น เรื่อง ที่ น่า อภไ แพร าะค วาม รู้ เท่า ไม่ ถึง การณ์  แก่ 

เบน ที่ น่า เสย ใจ ว่า  เด็ก ใน อุปการะ ของ ท่าน นน  เมี่อ เติบ โก ขน ค่าง ก็ มอง ข้าม อุปการะ 
ฑุณข อง ท่าน เสีย หมด  และ กลบ เบน สาเหตุ ซอ งก วาม ยุ่ง ยาก ใน ภาย หล ไ) 

อุป นิส ย ของ ท่าน อีกอ ย่าง หนึ่ง  คือ ความ เสีย สละ และ อค ทน  ท่งนื่ จะ เห็น 
ไค ใน กราว ที่ ข้า พ เจำนำ กรอ บด ร้ว ท่อ' 3 เที่ย ว ภา' ก ใด้ถึ งข้ง ห ว* คระ น อง โดย ทา ง' ะถย นก์ 
เมึ๋อ บี๋  พ. ศ.  2509  ขณะ นน ท่าน ม อายุ เข้า  70  บ แล้ว  เรา ออก เติน ทาง จาก พระ นก ร 

กง แก่  6 โมง เช้า  กง ใจ จะ ไปพํ โ! แรม ใน คืน แรก ที่ช้ง หวด ชุมพร  ระหว่าง ทาง 

'.ก็ ค ยาง แก ก เสีย  2-3  กร ง ท่า, ให้ เสีย เวลา  กำหนด เติม จะ ถึง ชุมพร ประมาณ  6 โมง 

เย็น  จึง ด* อง ช้า ไป อก  และ ช่วง เติน ทาง ระยะ สุด ท่า ย จาก อำเภอ ท่า แซ เข้า จํงห ว* ด ชุมพร 
ย ไ) เก็ค อุบัติเหตุ เกี่ยว กบ เด 7 อง ยน ด้อีก  เรา ท่อง เสีย เวลา ห ยุค แก้ไข กัน อีก ไม่ กาก ว่า 

1 ช. ม.  ขณะ นนเ บน เวลา  20.00  นาฬิกา เศษ แล้ว  ทุก กน  ร้อน  เหนื่อย  และ 

ห็ว โหย  โดย ฉะ เพาะ อย่า งยื่ง  ท่าน ชึ่งเ บ็่นผู้ ชรา  และ อยู่ ท่า มก ลา งก วาม มก บา เขา 


ค 


น่า ส พรึง กล* ว แล, ว แก่ ท่า นม ใค้ป รึ ปาก บ่น ว่า เลอ  มํห นำ ซา ท่าน ยง นำ อา หาง 'แหง1 ๓ ะ 
ขนม บง ซึ่ง ม่กีค อยู่ ใน รถ แบ่ง บน ให้, หลาน  "I  (บุก ร ของ ข้า พเกั า)  ร*, บ ประทาน แก้ พี' ณ์บ่ 
พลาง ก่อน  ส่วน กัว ท่าน นํน แม่, จะ หิว ก็ ย*, ง ไม่ ยอม ร*, บ ประทาน จน กว่า หลาน  ๆ จะ อิน 

ซึ่ง พฤกี การณ์ ของ ท่าน ถึง กับ ท่า ให้ ข้า พ เข้า นำ กา ไหล กัวย กวา มฅน กัน ใจ 

ท่าน เรึม กัมบ ว ยก ระ เสาะ กระแสะ  ค้วย โร ก ไก กัก เส บเรึ อร* ง และ ความ กัน 
โลหิ ก สูง  เมื่อ ประมาณ เดือน ม่นา คม  พ. ศ.  251 1 และ มี อาการ ของ เกั น่โล หิฅ ใน 

สมอง แก ก และ มีกัม พาก  จน ไม่ สามารถ เกลื่อน ไหว แขน และ ขา ไค้  ใน กันที่  10 

เมษายน  พ. ศ.  251 1 ก่อน กัน เกิด ของ ท่าน เพียง  2 กันเ ท่าน1 น ซึ่ง บรร คา หลานๆ 

ไค้ กัด เฅรึ ยม ของ ชำร่วย สำ ห ร' บ่ แจก ใน งาน ฉลอง กัน เกิ กก รบ  6 รอบ ของ ท่าน ไว้ เรียบ 
กัอย แล้ ว แก่ เบน ที่ น่า เสียใจ ที่ ไม่ สามารถ กัก งาน กาม ความ ประ สง ค ของ ท่าน ไค้  กัอง 
กัก ท่า เบน ส*, งฆ ทาน และ นำ ท่าน ใส่ รถ เข็น ถวาย ของ ใน กัน ท่า บุญ อายุ ครบ 6 รอบ  อาการ 
ของ ท่าน ท รก หน*, กล ง จน ถึง ขน นอนอยู่ กับ เกียง กลอก เวลา ก1 ง แก่ เดือน พฤษภาคม เบน 
กัน มา  ระหว่าง บ่วย กรี งนื่ ท่าน ปฏํ เส ธ การ ไป นอน บ่วย อยู่ โรง พยาบาล อย่าง เค้ก ขาก 

0 I 

จง จำ เบน กัอง กัก หา พยาบาล พี เศษ มา ปรน นํบักี ท่านอยู่ กลอก เวลา  กราบ จน กระ กัง 

ถึง แก่ กรรม เมื่อ เวลา ประมาณ  7 นาฬิกา เศษ ของ กัน พุธ ที่  21  สีง หาก ม พ. ศ.  2511 
กัวย อาการ กัน สงบ 

ใน งาน ฌา ปน กิจ ศพ ซอง ท่าน กรี งนื่  ข้า พเกั าไกั รวบ รวม กำ อธิ ษ คุาน ก่าง  ๆ 

ซึ่ง ใช้ ใน พีธิ1 การ ของ พุทธ ศาส นํก ชน  และ บท ความ ทาง แพทย์ สำ หรบ ประชา ซ น เรื่อง 

“ชราภาพ-พยาธิ สภาพ”  ซึ่ง เขียน โค ย ท่าน ศาสตราจารย์ นาย แพ่ฑ ย่อ รณ  เนฅ รพีธิ  แห้ง 
มหา วัท ยา ล', ย แพ ท ยศา สก รี  คณะ แพ ท ยศา สก ร์ศิรึ ราช พยาบาล  ซึ่ง ข้า พ เข้า ขอ ก ■5 า 1, 

ขอบ พระ คุณ ท่าน อา จาร ย เบน อย่าง สูง นา แเะ ทน ควย 

“ ม รณ นฺกํ  พี  ชวฅํ  ” “ขีวิ กมื่ค วาม กาย เบน- ที่ สุก  กัน เบน ะเค เนื่อง ม าแกํ 


ซา กิ กาม ๓ ก”  พระ พุทธ ว*' จน ะ บทน่ เบน ความ จร็ง แน่ แท้  ร่าง กาย ของ คุณ นา ประ กอง 
ไค้ กบ สูญ ไป แล, ว ขํๅพ เจ ไ ไค้ บำเพ็ญ ทาน กุศล อุทิศ ให้ ก่อ บุพการี คุ้ม พระ คุณ แล ว ขอ 
ให้ ก วง วํญ ญาณ ของ คุณ น่า ประคอง  จง มาร* บ อนุโมทนา บก กิ ทา นม ไ) ท8 ง ปวง นนเ พอ 

บุญ ญกิร็ ยา  บก กาน โมทนา ม*' ย บุญ สำเร็จ ห้วย การ อนุโมทนา ส่วน บุญ  โกย สมควร 
แก่ สุคกิ ว้ส ไ) โน ส* ม ปราย ภพ น่น่เ ทอ ญ. 

พํนโ ทนาย แพทย์  ศร ซ1 ย สุวรรณ มณ 

เจ ไ ภาพ 

12  ธ*' น วาก ม 2511 


/ 


พุทธ คาธ นิถ ขน 


การ อธิษฐาน  คือ  กวา มก VI จ สำรวม ใจ ให้ แน่ว แน่  ให้ มี อารมณ์ เบน อ* นหนึ่ งอน 
เคียว  ไม่ ให้ จิก ใจ รุ้เง ซ่าน  เพี่อ ให้ เก็ก พล' งจิก  มุ่ง ไป ย* งผู้พี่ เรา จะ อุทิศ ส่วน บุญ ให้ 

พร* อม ท, ง กล่าว กำ อธิษฐาน ผล บุญ ก็ จะ สำเร็จ แก่ ผู้ น, นสม ประสงค์  บจจุ บนนึ่  ย* งมีผู้ พี่ 
ไม่ เข้า ใจ จิธิป ฏิบัคี เกี่ยว ก* บว้ธี บุญ อ่า งๆ อยู่ มาก  อาทิ เช่น  เมึ่อ ทำ บุญ กก บา กร ใน ฅอน 
เข้า แล* ว ไม่ ทราบ ว่า จะ ใข้ กำ อธิ ษ, ฐาน อย่าง ไร  หน' งสึอ นึ่ไ ค*, รวบ รวม  กำ อธิษฐาน 
สำ หรบ ใช้ ประกอบ การทำ บุญ ใน วาระ อ่า งๆ ไว้  เพี่อ เบน แนว ทาง ป ฏิบัคี  สำ หรบ 

พุทธ ศาส น่ก ชน  พี่น่บ ถือ ศาสนา พุทธ กวร รู้ ไข้ 

คำ นม่ส การ พระ พุทธ เข้า 

นะ โม  ก* สสะ  ภะ กะ วะ โก  อะ ระ หะ โก  ส* ม มาส* มพท ธ* สสะ 

- \ ' 

( ๓ จบ  ) 

ซอน อบ น* อม แค่ พระ ผู้มีพ ระ ภา ก อร ห', นก ส* ม มาส* ม พุทธ เข้า 

หรือ ว่า 

ซอน อบ น* อม  แค่ พระ พุทธ เข้า  ผู้ทรง พระ มหา กรุณา  ผู้มีพ ระ จิก ปราศจาก 
ก็ เลศ  เครื่อง เศร้า หมอง ทงห ลาย  ผู้ กร' สรู้ส่ จจะ ธรรม โดย ชอบ  คิว ย พระ ปร็ ชา ญาณ 
ซอง พระองค์ เอง  ๆ 


ไตรส รณา คม 

เ/ 

V * 

พุทธิ ง 

สะ ระ ณ ง 

กจฉ าม 

ธม มง 

สะ ระ ณง 

กจฉ าม 

I/  */ 

สง ฆง 

สะ ระ ณ ง 

กจฉ  าม 

ข้าพเจ้า ขอ ร่ะ ลึก นึก น’ อม เอา  พระ พุทธเจ้า  พระ ธรรม  และ พระ สงฆ์  ญน. 
ผ้น่า ไป สํก วาม สว่าง  น่า ไปส่ กวา มคี  และ น่า ไป สุก วาม สุข. 


๒ 


คำ บูชา พระ พุทธเจ้า 

ข้า พระ พุทธเจ้า  ขอ บูชา พระ พุทธ เข้า  ด้วย ดอกไม้  ธป  เท ยน  เหล่า น 
เพ อ ประโยชน์ สุข  แก่ ข้า พระ พุทธ เข้า สน กาล นาน  เทอญ 

หมาย เหตุ  ถา มี เพ ยง คอก ไข้  ก็กว ร จะ ว่า เฉพาะ ดอก ไข้  แปล ว่า  ควร จะ ว่า เฉพาะ 
เครื่อง บูชา ที่ เรา มี 

คำ บูชา พระ ริ คน ฅข้ย 


อ มาน 

หัก กา เร นะ 

พุทธ* ง 

อภิ ปุ' ชะ ยาม้ 
ช 1 

อ มาน 

หัก กา เร นะ 

ธ* ม้ม้ง 

อภิ ปู ชะ ยา มิ 

อ มาน 

หัก กา เร นะ 

หัง ฆ* ง 

อภิ ปูชะ ยา มิ 

ขำ พเ จำ ขอ บูชา 

พระ พุทธเจ้า 

พระ ธาร ม และ พระ 

คำ อาราธนา ศ ลห็า 

มะ ย* ง ข้น เค  ว่สุง  วิสุง  ข้กฃ ะณ กถา ยะ  ด้สะ ระ เณ นะ  สะ หะ  บญ จะ 

สลา น์  ยา จา มะ  ทุด้ข้ มบื่  มะข้ ง ข้น เก  จิสุง  ว่สุง  ข้กฃ ะ ณ* กถา ยะ  ด้สะ ระ เณ นะ 
สะ หะ  บญ จะ สี ลา นิ  ยา จา มะ  กะ ฅิข้ม บื่  มะข้ ง ข้น เก  วํสุง  จิสุง  รไา ขะณ ‘กถา ยะ. 

กสะ ระ เณ นะ  สะ หะ  บญ จะ สี ลา นิ  ยา จา มะ 

คำ ไทย 

ข้า แก่ ท่าน ผู้ เจ รญ  ข้า พ เข้า ที่งห ลาย  ฃอข้ บ สมาทาน ศีล  ๕ เพี่อ ข้กษ าป ฏบักิ 

พ ข้อ มก ‘บ ไกรสร ณา ถม  ก , โ 

คำ จบ ข้น ข้าว ใส่ บาตร 

ข้าว ของ ข้า พ เข้า  ขาว ข้งด อกข้ ว ยก ขน เหนือ หัว  ถวาย แก่ พระ สงฆ์  จิก 
ใจ จ้า นง  กรง ก่อ พระ นิพพาน  ๆ 

คำ จบ เงิน ทำ บุญ 

ทร พย์ ของ ข้า พ เข้า ไก่ ม้า โค ยบ ร' สุทธื้  ขอ บูชา พระ พุทธ  บูชา พระ ธรรม 


๓ 


บูชา พระ สงฆ์  จิค ใจ จำนง  ฅรง ต่อ นิพพาน  ๆ 

( โบราณ ท่าน ว่า มากกว่า นํ้  โค ย!. พี่ ม ข้าง ท่า ย' ว่า  ) 

ขอ ให้ ถง เมือง แก้ว  ขอ ใหไ เคก้ ว บ่วง มาร  ฃอใ ห, พบ พระ ศรี อา รอ  ใน 

อ นาก ค กาล นน เทอญ  ๆ 

คำ บูชา ฃำว พระ พุทธ 


I 


อํม่ง  สู ปะ พะ ย* ญชะ นะ ก้ม บน น* ง โภช ะ น* ง อุ ทะ ก* ง วะ ร' ง พุทธ ส สะ 

คำ ไทย 


ไทยทาน น เบน ขอ งบ ริสุท ธ ขอ บูชา พระ พุทธ องก้  จิต ใจ จำนง  ฅรง ต่อ พระ นิพพานฯ 

คำ ลา ขาว พระ พุทธ 

เส ก้ง  ม้ ง้คะ ลา  ยา จาม 
คำ ไทย 

1 - 

ขำ พระ พุทธเจ้า  ขอ ร* บเ อาม งก ลที่เ หลอ ไป 

คำ ภาวนา ใน เวลา อาบ นํ้า ศพ 

อท* ง มะ ฅะ กะ สะ รี ร* ง อุ ทะ ก้ง  วิ ยะ  สิ ญจิต่ ง อโห สิ ก้ม ม* ง 
ฃอใ ห ไว ร กรรม  ที่ผ้ค ายก้ บ เรา  ไก, กอ กรรม ทำ ก้น ไว้ น จง เบ่น อโหสิกรรม 
สน เวร สั้น กรรม ก้น ที่  เหมือน นา ที่ รด ลง ฅรง ศพ น เสิด  ๆ 

คำ ภาวนา ใน เวลา เย ยม ศพ 
เอว* ง มะ ยา  มะ สิก้พ พ* ง 

ไม่ ใช่ คาย แต่ เขา  แมไ รา ก็ ก้อง คาย  อย่าง น เหมือน ก้น 

คำ ภาวนา ใน เวลา เผา ศพ 


เอว' ง ภา วิ  เอว* ง อะนะ ฅโฅ 


าง กาย ของ เรา  จะ กอง เบน อย่าง นิ แน่  พุ  ไม่ รอด พ่น อย่าง นิ ไป ได*" 

คำ อุทล ใน เวลา ทอด ผ็าศ พใหํ พระ ชํกบํ ง สกุล 

ขอ กุศล แท่ง การ ทอด ผ้า น จง สำเร็จ แก่ ผ้ล่ วง ลบ 

ใปแ ล* ว เถิก  ๆ 

คำ กรวด นํ้า 

อิม นา  ปุญญ ะผ้ม เม นะ  อุบ ชฌา ญา  คุณุฅ กะ รา  อา จาร ยู ปะ กา รา  จะ 
มา กา นิฅา  จะ ญา กะ กา  บี่ยา มะ ม* ง สุริโย  จ* นทิ มา  ราชา  คณะ ว* นฅา  นรา บื่  จะ 
พรหม ะ มา รา  จะ  อิน ทา  จะ  โลก ะ ปา ลา  จะ  เท วะ กา  ยะ โม  มิฅ กา  มะ นุส สา 
จะ  ม* ซอ โก กา  เวริ กาบี่  จะ  ส*’ พ เพ  ส* ฅฅา  สุขี  โหน กุ  ปุญญ านิ  ปะ กะ ฅานิ  เม 
สุฃํญ จะ  ก วิธ* ง เท นกุ  ขีป บง  ปา เป ถะ  โว  มะ ก* ง ๆ 

อิมิ นา  ปุญญ ะ ก*" ม เม นะ  อิมิ นา  อุนิเ สนะ  จะ  ฃป ปา ห* ง สุ ละ เภ เจ วะ 
ก* ณหุ ปาทาน ะ เฉ ทะนง  เย  สํนก าเน  หินา  ธ* ม่มา  ยา วะ นิพพาน ะ โก  มะ ม* ง 
น* สส* นก  ส* พพะ ทา เย วะ  ยก ถะ  ชา โก  ภะเ ว ภะเ ว อุชุจิ กก* ง สะ กิ  บ ญญา 
ส* ลเล โข  วิริย มหิ นา  มาลา ระ ภ* นก  โน กา ส* ง กา กุญ จะ  วิ: เย สุ  เม  พุทธ าธ ปะ วะ โร 
นา โถ  ธ* ม่โม  นา โถ  วะ รุก กะ โม  นา โถ  นิจ เจ กะ พุทโ ธ จะ  ส*" งโฆ  นา โถ กก ะ โร 
มะ ม* ง เก  โสก กะ มา นุ ภา  เวน ะ มา โร กา สง  ภะ ว* นกุ  มา. 

จะ กรวด แบบ ย่อถิ ได้ ว่า  อิทิง  ไน  ญากิ นง  ไห กุ- 

น ก เบน ภาษา ไทย  ขอ อุ ทศ ผล อิน เถิด จาก การ บริจาค ทาน นิ แก่ 

ขอ ผล นิจ ง สำเร็จ แก่ ขอ ให้ จง ม่ก วาม สุข ใน ภพ น้น  ๆ เทอญ. 

( นิล ะ ไว้  ไห่" ออก ชึ่อผุ้ นิจ ะ อุทิศ ส่วน กุศล ไห้ ) 

ตรวจ นำ คำ กลอน 


คฉ* นขอ กํ้งจ กอ ทิศ ผล 
บุญ กุศล นิ ไป ให้ ไพศาล 


๕ 


ถงบิ ดา มารดา และ อาจารย์ 
ท^ ลูก หลาน ญากิ มิด ร สนิท ก*, น 
กน เกย ร่วม ทำ งาน การท ง หลาย 
ม ส่วน ไค้ ใน กุศล ผล ของ ฉ* น 
ทงํ้ เจ่า กรรม นาย เวร และ เท' ว* ญ 
ขอ ให้ ท่าน ไค* กุศล ผล น เทอญ  ๆ 
คำ อาราธนา สวด มน ต', 


วิ บด กิ ปะฏิ พาหา ยะ 
ส* พพะ ทุก ฃะวิ นาสา ยะ 
วิ บด กิ ปะฏิ พาหา ยะ 
ส* พพะ ภะ ยะ วิ นาสา ยะ 


ส' พพะ ส* มบฅ กิสี ทธิ ยา 
ปะ วิด ด* ง พรุ ถะ ม* ง กะ ล* ง 
ส*! ส พะ ส' ม บด กิ สิทธิ ยา 
ปะ ริฅฅ ง พรุ ถะ ม* ง กะ ล* ง 


วิ บด กิ ปะฏิ พาหา ยะ  ส* พ พะ ส* ม บด กิ สิทธิ ยา 


ส่พ พะ โร กะ วิ นา สาย 


ปะ ริฅทํ ง พร ถะ ม* ง กะ ล' ง 


คำ ไทย 


^ X, 


เพ อ จะ หาม เสีย ซ งก วาม วิบัค้  และ เพ อ จะ  ให้ สำเร็จ สม บัค้ทํ ง ปวง  ขอ 

นิ มนด์ ท่าน ท* ง หลาย สวด พระ ปริ ดร  ซึ่งฌ็่ นม งก ล เพื่อ ห้ง ทุก ขฑง หมด ให้ พินาศ  1พื่ 0 
ย ไ) ภ* ย ทุกอย่าง ให้ หาย ไป  และ เพื่อ ย์งใ รก ท1 ง หมด ให้ ด*!! สูญ  ๆ 

คำ อาราธนา เทศ ใ/ 

- จ* 

พรหม มา  จะ  โลกา  ธิปกิ  สะ ห้ม ปะ กิ 
กด อ* ญชะ สี  อ*, นธิว ะร ไ)  อะ ยา จะ ถะ 
ห้น ดธะ  สี ดก าป ปะ ระ ชไา ชะ ชา กิ กา 


๖ 


เท เส กุ  ธ* มมํง์  อะน ก* มบม่ ง ปะ ช* ง. 

คำ ไทย 

ท้าว ส ห* มบค้ พรหม  ผู้ เบน ใหญ่ ใน โลก  ทำ อ* ญ่ชลี  กราบ ทูล อาราธนา ว่า 
สฅว ผู้มี ธุลี ใหญ่ นอ ย มี อยู่ ใน โลก น ขอ ไค้ โป รก แสดง ธรรม อนุเคราะห์ ประชาชน เถิก 

คำ ถวาย ท้า กฐิน 

อม* ง ท้น เก'  สะ ปะ ร วาร* ง กะเ นะ จีวร ะทูส ส* ง สงฆ์ สสะ  โอ โณ ชะ ยา มะ 

สาธุ โน  ท้น เก  ส* งโฆ  อม* ง สะ ปะ ร วาร ไ)  กะ 3 นะ ทู ส ส ง ปะ ฎิกท้ ณ หาฅุ 

ปะ ฏิก กะ เห กวา  จะ  อิมิ นา  ทูสเ สนะ  อัก ถะ ระ กุ  อ* มหา ท้ญ จะ  มาก าบื่กุ อา ทํนํญ จะ 

ญา กะ กาน ไ!  ทํฆะ รก ท้ง  ห์กา ยะ  สุขา ยะ 

คำ ไทย 

ข้า แก่ พระ สงฆ์ ผู้ เจริญ  ช้า พ เช้า ทงห ลาย  ขอน อม ถวาย  ผ้า กเน ทาน 

ก* บท งํ้เก รี่ อง บริขาร ท1 ง็ หลาย เหล่า' แ แก่' พระ สงฆ์ 

ขอ พระ สงฆ์  จง ร* บ ผ้า ก 3 น ทาน  ก* บท* งเก รี่ อง บริขาร ทงห ลาย  เหล่า น 

ของ ช้า พ เช้า ท* ง หลาย 

เมื่อ ร* บแกั ว จง กราน กเน กัวย ท้า น เพื่อ ประ โย ชน และ ความ สุข  แก่ 

ช้า พ เช้า ท* ง หลาย ท้วย  แก่ ญาค้ ทงห ล่า ย มี มาร กา บิ กา เบน ก* นกัว ย สน กาล นาน  เทอญ ๆ 

คำ ถวาย ศาลา 

มะ ย ไ)  ท้น เก  อิม* ง สา ล' ง ธ* มมะ สะ ภา ยะ  อุททํ ส สะ 1 ส* ง ฆ* ส สะ  โอ โณ ชะ ยา มะ 
สา ธ โน  ท้น เก  ส ไเโ ฆ อท้ง  ธ* มมะ สะ ภา สา ยง  ปะ ฏํกกั น หา กุ  อ' มหา ก ไ)  ธฆะ ริก กัง 

ห์ฅา ยะ  สุขา ย. 

คำ ถวาย ท้า ซา 

เอ ฅาน  มะ ย* ง ท้น เก  จี วะ รา นิ  ภิกขุ ส* งฆ์ส สะ  โอ โณ ชะ ยา มะ  สาธุ 

โน  ท้น เก  ภิกขุ  ท้งโ ฆ เอกา นิ  จี วะ วา นิ  ปะ ฏิกกั ณ ทา กุ  อัม หา กัง  ธฆะ ริก กัง 

ห กา ยะ  สุขา ยะ. 

I 


คา ถวาย ทาน สาม ญ 


อัท ง เม  ทาน' ง มา ฅาบื่ กุ อาทิ น* ง ผา?! ะ กาน* ง ส* งว* คคะ กุ  ม* ยห* ง 
มา คาบี่ คา ทะ โย  ญาค กา  อัม* สสะ  ทาน* ส สะ  ละ ภํนกุ  มะ มะ  เจ คะ สา. 

คำ ถวาย สลาก ภ* ฅฅ์ 

เอ ฅานํ  มะ ย* ง ภ* ณเฅ  ภ* ค คา, นิ  สะ ปะ รวา รา นิ  อะสุ ก* ฏ^ าเน  1 3ไ ะบ็่' คา นิ 
ภิกขุ ส* งฆํส สะ  โอ โณ ชะ ยา มะ  สาธุ  โน  ภ' นเฅ  ภิกขุ ส* ง์โฆ  เอ คา นิ  ภ' คฅา นิ 

สะ ปะ ริ วา รา นิ  ปะ ฏํกกั ณ หา กุ  อ* มหา ก* ง ฆะทิ ยัค ค* ง หฅา ยะ  สุขา ยะ. 

คำ ถวาย ผ็าไ ฅรอุ ทิศ แก่ ผุฅา ย 

อัม านิ  มะ ยัง  กัน เฅ,  คิริ วะ รา นิ  อ* ยอ ไ ส สะ  เท มะ  สาธุ  โน  กัน เฅ 

อะ ยัง  คิริ วะ ระ ปู ชะ ริ ปา โก  อ' มหา ก* ง มา คาบ กุ อา ทิน ไ)  ญาคิ น* ง กา ละ กะ คาน' ง 

สง ว* ฅฅะ กุ  อ' มหา กง  มา ฅาบี่ คุ อา ทะ โย  ญาฅ ะ กา  ทา นะ บ ฅคิง  ละ ภ* นิกุ  อ* มหา กง  เจ คะ สา. 

คำ ถวาย ผำ อาบ นา ฝน 

อัม านิ  มะ ยัง  ภ* น เค,  ว* สสิก านิส าฏ่ะ กา นิ  สะ ปะ ริ วา รา นิ  ส้งฆ 'ส สะ 
โอ โณ ชะ ยาม ะ,  สาธุ  โน  ภ* นิเ ค,  ภิกขุ ส* งโฆ  อิมา นิ  ว' สสิก านิส าฏะ กา นิ  ปฏิก ก* ณหา กุ, 
อ* มหา ก้ ญ จะ  มา ฅาบื่ คุ  อที น* ญ จะ  ญา คะ กาน' ง ทิฆะ ยัค ค* ง หิคา ยะ  สุขา ยะ 

คำ อธิษฐาน เวลา ทำ บุญ 

สุ ทน น' ง วะ คะ  เม  ทาน* ง อา สะ ยัก ส ยา วะ ห' ง โหกุ 

คำ ถวาย1 ขำ ว พระ เจ คย์ 

อัม* ง สู ปะ พยญ  ชะ นะ สม บน น* ง สาลี นัง  โภช ะ น* ง อ ทะ กัง  'าะ ยัง 

พ ทธิ สสะ  ปเช มฆ ม 


คำ บูชา พระ เจ ดย์ 

กิ มาน  สัก กา เร นะ  เจ กิ ย ไ)  ปู เ ช มิ. 

คำ ภาวนา เวลา ก่อ พระ เจ ดย์ท ราย 

* —-- —-  - - 

อม'' ง วา รุก้ง  เจ กิ ย ไ!  อะธ ฏ^ าม. 

คำ ถวาย กฎ 

มะ ยง  กัน เก  เอ ก่ง  ว ไ) จะ กุฏิ ง อา กะ กานา กะก่ 'ส สะ  จา กุทท สัสสะ 
ภิกขุ สังฆ ส สะ  นํย ยา เท มะ  สาธุ  โน  ภ*' นเฅ  ภิกขุ สังโ ฆ อม ไ)  ว ไ) จะ กุฏิ ง 

ปะ ฏิกกั ณ หาก อ* มหา ก* ง ทฆะ สัก กัง  หิฅา ยะ  สุขา ยะ 

คำ ถวาย เภสัช 

อัม านํ  มะ ยง  ภ* น เก,  กิ ลาน ะบจ จะ ยะ เภส ชชะ ปะ รก ขา รานั  อัธะ  อา เนฅ ะ วา 
^ะบื่ คาน,  ภิกขุ สัง ฆ* สสะ  นัย ยา เท มะ,  สาธุ  โน  ภ' น เก,  ภิกขุ สังโ ฆ อัม านั 
กิ ลาน ะบจ จะ ยะ เภสัช ชะ ปะ รํก ขา รา นิ  ปะ ฏิคก่ ณ หาก,  อ* มหา ก* ง ทีฒะ ร* ก ก่ง  ห กา ยะ 
สุขา ยะ. 

คำ ถวาย เสนาสนะ 

อัม นา  มะ ย* ง ภ*' น เก,  เสนา สะ นานั  อา กะ กานา กะ ก*' ส สะ  จา กุ ท สัสสะ 
สังฆั ส สะ  โอ โณ ชะ ยาม ะ,  สาธุ  โน  ภ ไน ก,  สังโ ฆ อม านิ  เสนา สะ นานั  ปะ ฏิกกั ณ หา กุ 
อ* มมาก* ง ฑฆะ สัก กัง  นิกาย ะ สุขา ยะ. 

คำ ถวาย สลาก 

อัม านั  มะ ย*' ง ภไแ เก,  สะ ลา กาน  สะ ปะ รํวา รา นั,  อัธะ  3าบ กาน,  ส*' ง ฆ*' ส สะ 
นัย ยา'. ท มะ,  สาธุ  โน  ภิ นิเ1 ท,  ภิกขุ สังโ ฆ กิ มา นิ  สะ ลา กา นิ  สะ ปะ รํวา วา นิ  ปฏิก่ ณ หา กุ, 
อม หา สัง  ทฆะ สัก กัง  นิกาย ะ ธุขายะ- 


คา ถวาย สง ฆ ทาน 


อํมา นิ  มะ ยิง  ภ, น เก,  ภ้ ก กา, นิ  สะ ปะ ริ วา รา นิ,  ภิกขุ สง ฆ, ส สะ  โอ โณ ชะ ยาม ะ, 
สาธุ  โน  ภ* น เก,  ภิฃขุ ส*, งโฆ  อม านิ  ภ* ก กา- นิ  สะ ปะ ริ วา รา นิ  ปฏิค ก* ณหา กุ,  อ* มหา ก' ง 
ธฆะ ริก ก* ง นิ กา ยา  ส ขาย ะ. 

คำ ถวาย? ผัฆ ทาน อุทิศ ผู้ ตาย 

อิมา นิ  มะ ยิง  ภ* นิ เฅ,  ภ* ฅฅา นิ  สะ ปะ ริ วา รา นิ,  ภิกขุ ส่ง ฆํ, ส สะ  โอ โณ ชะ ยาม ะ, 
สาธุ  โน  ภ* ณ, เก,  ภิกขุ ส่ง โข  อิมา นิ  ภ* ฅฅา นิ  สะ ปะ ร วาร านี  ปะฏิ กก* ณ หา กุ, 

อ' มหา ก* ญเจ วะ  มา ฅาบื่ กุ อา ที น* ตจะ  ญา กะ กาน* ง นิกาย ะ สุขา ยะ. 

คำ ถวาย ขำ วสา ร 

อม านิ  มะ ยิง  ภ โน เก,  ก* ณ, กุ ลา' นิ  สะ ปะ ริ วา รา นิ  ภิกขุ ส* ง ฆ* ส่สะ  โอ โณ ชะ ยาม ะ, 
สาธุ  โน  ภ* น เก,  ภิกขุ ส่ง โข  อ มา นิ  ก* ณฑุ ลา นิ  สะ ปะ ริ วา รา นิ  ปฏํก ก* ณหา กุ,  อม หาก* ง 
ที รา ร* กก* ง นิกาย ะ สุขา ย. 

คำ แผ่ เมตตา 

ส* พเพ  ส* ฅกา  อะเ ว รา,  ส* พเพ  ส* กกา  อ* พยาม ช ผา,  ส' พ เพ  ส* ก กา  สุขี 
อ* ก กาน' ง ปะ ริ หะ ริน กุ. 


โค ข 


ศาสตรา จาร ย นาย แ! พ ย อร ณ เนต รศิริ 


บท นา 


ใน ระยะ ประมาณ  ๒0  บ็่ก ว่า มาน  ประชากร ของ บรร คา ประเทศ ส่วน มาก 
ใน โลก  ค่าง มี จำนวน กน สง อายุ เพ มขํ้น มาก  ซึ่ง หมา ยก วาม ว่า มนุษย์ บจจุ ค้น นมีท วง 
ที่ อายุ จะ ย์น นาน ไค้ มากกว่า ใน สม ไ) ก่อนๆ  ใน ประเทศ เยอ รม* นเมื่ อบ  ก. ศ.  ๑*' 0๐ 

ทารก เกิค ใหม่ ที่ เบน ชาย มีหค้ ง จะ มี อายุ เฉลี่ย เพ ยง  ๔๙  บ และ เบน หญิง  ๕๐  บ แค่ 
เคี๋ย วน อายุ เฉลี่ย ไค้ กลาย เบน  ๗๐  บี1 ส่า หริ บ ชาย  และ  ๗๔  บี1 ส่า หรบ หญิง แค้ ว กน 
ไทย ก็ เหมือน ค้น  เมื่อ บ พ. ศ.  ๖๔๗๒  ทารก ที่เกิ คม ามีห ว* งจะ มี อายุ ไค้ นาน เฉลี่ย เพ ยง 
๓*. ๖ ที่ ค้า เที่น ชาย  และ  ๓๗. ๕ บี1 ค้า เที่น หญิง  แค่, จาก การ สำรวจ กร งํ้สุค ค้า ย เมื่อ 

พ. ศ.  ๒๕๐๔  ปรากฏ ว่า ทารก เกิค ใหม่ เพศ ชาย มีหค้ ง จะ มีชีวิ ฅอย่ ไค* นาน ถึง  ๕๓. ๖ บ1 
และ ทารก เถึค ใหม่ เพศ หญิง  ๕๘. ๘ บ็่  ซึ่ง แสดง ว่า ภาย ใน เวลา  ๓๐  กว่า บี1  กน ไทย 
อายุ ย์น มาก ขน ถึง  ๒๒  ที่  บจ จ/ค้น น การ กิน อย่ข อง มนุษย์ เรา ถึขน  ค้า รา ทารก มรณะ 
ก็ลค ลง สำ ห ร* บเมี องเรา  เมื่อ  ๒๓  ที่  ย ไ) สูง ถึง  *๐๘  ใน ค้น  แค่ บจจ ค้น นก็ คา กว่า 

๔๐  ใน ค้น แค้ ว วิชา กุมาร เวช ศาส คร์ ไค้ มี บทบาท ส่า ก* ญที่ ส่ง เสริม ใ ห* บรร คา แพทย์ 

สามารถ ร* กษา ทารก  และ เด็ก ที่ เจ็บ บวย ไค้ ผล คีฃํ้น  สามารถ บอ งก* น เด็ก ให้ บวย น้อย ลง 
และ มารดา ก็มีก วาม รู้ ใน การ ปฏิบั ค เลี่ยง คู ทารก ด็ขน  ใน ค้าน วิทยา ศาส ฅร์ การ แพทย์ 

ก็มีก วาม ก* าวห น้า อย่าง มาก ที่งํ้ ใน การ วินิจ ฉ้ยโ รก  รวม ที่ ง การบ อง ค้น และ การ ป ฏิบัค้ 

ริ' กษา  มนุษย์ หลีก เลี่ยง ค้น ครา ยฅ่า งๆ  ซึ่ง อาจ จะ ทำ ให ไสย ชีวิฅ ไค้ มาก ขน  โร ก หลาย") 
อย่าง ซึ่ง ใน สม ไ) ก่อนๆ  ไม่ มี V เนท างริ โ! ษาใ ห* หาย ไค้  บจจ ค้น นก็ห มก กวา ม สำค้ ญ ไป แค้ๅ 
โรค คิด เชอ และ โรค คคค่ อ ซึง สม ไ) ก่อน ไค ผลาญ ซึวิค มนุษย์ เลียบ ละมา กๆ  เดี๋ยว นก็ อา ชุ 
บอ ง ค้น ไค้ และ ค้กษ าไค้  ซึวิค มนุษย์ ไค้ รบ การ ปก บอ ง ร* กษา เที่น อย่า งค้  อาย ยน ขน 

และ มา อวสาน ลง ฅ่อเ มอ เขา วยช รา  บจจุ บน นิ ใน ยุโรป คู้มี อายุ  ๗0- ๘๐  ที่  เบน ข กง 

และ ค่อ ไป อายุ  ๙0  บี'  คง จะ เช่น เค้ย ว ค้น  ใน ยุโรป กน อายุ นบ  800  บ 


ธรรม คา 


ม จาน วน เพ มฃน ใน บจจุ บน น และ เมีอ ถึง  ๑ 00  บื่แ ลวก็ คง จบ เพียง นนเ อง  ถึง จะ 

อยู่ คอ ไป ไค้ ก, ไม่ อก กีบ เพ-:' าะง อม) ก็มพี แล่ ว อุบัติ เห กุ เล็ก ‘จุ  น้ อย ‘จุ  หรือ เพียง ไข* หวด 
หรือ เพ ยง ฅนเ ค่นเ ท่าน นก็ อาจ 1บื น!, หกุ ใหไ ล็ยช่ กิค ไค้  ใน บรรดา กน ชรา ท่ว ‘จุ  ไป ปรากฏ 
ว่า เบ็น หญิง มากกว่า ผาย ชาย  แม้ ว่า ส่วน ส* คระ หว่า ง เพศ เมึ๋อ เกิด นน จะ เบ็่น ชาย มากกว่า 
หญิง  กึอ  ถึามี ทารก เกิด เบน เพศ หญิง  ©0๐  คน  ก็ จะ มี เกิด เบ็่น ชาย  ©0๖  คน 

เพศ ชาย' มี จำนวน มากกว่า หญิง เช่น นอ ยู่เ รอย ไป จน ครบ  ๒0  บ แค่ มี อายุ มาก ขน  เพศ 
ชาย ยึ๋งฅ าย มากกว่า เพศ หญิง  หญิง' จึง อายุ ยืน กว่า ชาย  และ เมึ๋อ ถึง ว ไ) ชรา จึง มี จำนวน 
มากกว่า ชาย  และ ปรากฏ ว่า เบ็่น หมาย เสีย ส่วน มาก. 


ชรา ภาพ 


4 

* * * 

กน ชรา มืเ กรื่ อง แส คง หลาย  "I  อย่าง ที่ บ่ง ลืงช รา ภาพ เบน ก่น  ลกษ ณะ 

ท่า ทาง  สภาพ ของ ผิว ห น* ง ซึ่ง แห ไ) เหี่ยว ย่น  และ สภาพ ของ ผม ซึ่ง หงอก ขาว  เมื่อ ใ กร' ๆ 
แห้ แท่ เด็ก เห็น ก็ อาจ ล่ง เกก ได้  การ เปลี ยนแ ปลง เหล่า นึ่เบ นก ๆรเ ปลี อนแปล ง ทาง กาย 

แท่ ทาง จึฅใ จก็มี การ เปลี่ยน แปลง เช่น เคียว ล่น  อุป นึล่ย ประจำ ห้วฃ อง บุก กลม' กจะ เด่น 
ช* ดฃน เมื่อ แก่  เบน ค, น ถ \ บนผู้ กระ หนึ่และ ม* ธล่ส ถ์อยู่ แล่ วก็จ ะย็ง กระ หนี มาก ขํ้น 

กน ชรา ห้ก ไม่ ชอบ ของ ใหม่ นึล่ย หิว โบราณ จะ แสดงออก มาก ฃํ้น  กล* บมีค วาม สนใจ ท่อ 
ซึ่วิฅ ใน อคีฅ มาก เช่า  กวา ม สามารถ ที่ จะ ผูก พ* นเพึ๋ อ กามารมณ์ ก็นีอ ยล ง สมรรถภาพ ชำ ลง 
กวา ม จำ เลี อม  ห้กฃํ้ หลง ฃํ้ลืม  อาจ มี อารมณ์ เก รำ โดย เฉพาะ ส ฅรํ1 อายุ ระหว่าง  ๖ 0-๗0  บ 
เรื่อ งก วาม จำ เสื่อ มนึ่เ บน เรื่อง สำ ล่ญสำหรํ บผู้ช รา  ขอ กล่าว ให้ ละ เอย คขํ้น 
เสีย เลย ใน กอ นน  ' ความ จำ เสื่อม ม* กจะ ห้งห้ น ห้วย การ จำ ชื่อ บุก กล ที่ กน รู้ วัก ไม่ ได้ 

นึก คำ ด่าง ประเทศ บาง คำ ที่ฅน รู้ วักคี ไม่ ออก  บาง ท่าน อาจ เกิน ราก ห้อง หนึ่ง ใน ห้า น ไป 
ย* งอก ห้อง หนึ่ง  โดย กง ใจ จะ ทำ อะไร ส* กอ ย่าง หนึ่ง  กร, นก็ง ที่นึ่น ก็ นึก ไม่ ออก เสีย แล่ ว 
ว่า กนก* องการ จะ ทำ อะไร  บาง ท่าน ก็เบ็่ น เอา มาก  ๆ อาจ ลืม กระทง เลข โทร ด่พท์ ของ 

กน  อาจ กล่บ ห้า น ไม่ ถุก เพราะ ลืม ถนน และ เลข ห้า นก็เ บน ได้  เรื่อ งก วาม จำ เสื่อม นึ่จะ 
โทษ ชราภาพ แท่ อย่าง เคียว หา ได้ ไม่  เพราะ ผู้' ชรา เอง ก็มีนึ ส ไ) อยู่ อย่าง หนึ่ง ลือ ย ง ชรา 

ยง ขา กก วาม ส' ง เกก มาก ขน  อะไรๆ  ก็ เกย เห็น แล่ วรู้ วัก แล่ ว เกย ผ่าน มา แล่ ว จึง มอง ดุ 
โกย ผ่าน  ๆ ไป อย่าง ผิวเผิน  หา ได้ ใช้ ความ พินึจ พิจารณา ให้ ละเอียด แน่ แท้ เหมือน 

ก่อนๆ  ไม่  เมื่อ ขาก การ ล่ง เก คล่ว ยก วาม พิจารณา  สมอง ก็ ขาด การ ผีกชํ อม ก็ พลอย 
เสื่อม ห้วย  ห้งน นเพี่ อบ อง ล่น กวา ม จำ เสื่อม ท่าน จะ ห้อง  “ลบ”  สมอง อยู่ เสมอ  ห้อง มี 
ล่า ล่ง ใจ เข, เม แข งห้ด ท่อง จำ เหมือน เด็ก  ๆ ห้นที ก เหตุ การ ประจำ วัน หรือ เพียง ระลึก ว่า 

กง แท่ เชำ จน กา ศนมี ได้ มี กิจลื ท่^®*' ไร บาง เบ็่น นึจก็ เพียง ท เอ  นอก จาก นึ่นก วรเ พา ะ 


นม้ย ผก สมอง แก้ บญ ห าสนุ ก' รุ ค่าง ๆ เช่น  ปริศนา  “อก ษร ไขว้”  (01-088-น'0๗ 
เ^'/.! 6)  เล่น หมาก รุก  หมาก ออ ร่ส  ๆลๆ  ซึ่ง เบ น การ เล่น ที่ ใช้ กวา มกิด  อ นง เพ อ 
บอ งก นก วาม กิกพ ลาก  หรือ หลง ลืมม้ ง กล่าว และ เพี่อ เฅอ นก วาม จำ ไป ใน ก*' ว กุ้ช รา สม 
กวร ม้น ทึก กิจ การที่ กน จะม้ อง ทำ ใน ว*' น หนึ่ง  ‘รุ  ไว้ ใ ห*' เรืย บ ร่อย ก่อน เสมอ. 

ชราภาพ เบน อย่าง ไร เรา อาจ บรรยาย ไก* กง กล่าว แล* ว แก่ เห ฅุใค จง ชรา เบน 
บญห าที่ก อบ ได้ ง่าย  ‘รุ  เรา รู้ แก่ ว่า มนุษย์ และ ส'' กว์มื ช่วิฅ ที่ ง หลาย ย่อม แก่ เหมือน ก่น 

ฑง สน  ซึ่ง เบน ไป กาม กฎ ของ ชีว้ฅ  บาง ทํร่า ง กาย ของ มนุษย์ อาจ เปรียบ เทียบ ไค้ 

เหมือน เก รอง จ*' กร  แม้ ธรรม ชา กิ' ไก่ สร่าง สรร มาก*'' ายค วาม ละ เอ, ยก และ พก คา รอ ย่าง ย็่ง 
เกิน กวา ม สามารถ ของ มนุษย์ ที่ จะ ทำ ไก้  เมื่อ ใ ช*' มากอยู่ เรื่อย  ก็ ย่อม จะ เสื่อม เหมือน 

เกรื่ อง จ*' กร ธรรม คา เช่น เคียว ก*' น ม้งม้ น จึง อาจกล่าว ไค*' ว่า ชราภาพ กง เกิด ชน เนื่อง จาก 
การ ทรุด โทรม ขอ งอ ว'' ย วะ ฅ่าง  ‘รุ  ซึ่ง ปฏบั กิห ม้า ที่ เรื่อย มาก ง แก่ เกิค  ก*' วอ ย่าง ที่ จะ เห็น 
ไก’ อย่าง ช*' ก เจน ก็ ลือห้ วใจ และ หลอด เลือก  ชกา กรรม ของ ชีว้ฅ มนุษย์ อยู่ ที่ หลอด เลือก นึ่ 
เอง  สม ม้ ง ที่ กำ กล่าว ว่า  “คน เรา แก่ เท่าไร หลอก เลือด ก็ แก่ เท่า น น”  หลอด เลือด ของ 
มนุษย์ ม้อง ยืด ก’' อง หก อยู่ เสมอ  และ เมื่อ นา นบ เข,' าก วาม ยืดหยุ่น ก็ลค น้อย ลง ไป  เพราะ 
เมื่อ ทำ งานอยู่ เรื่อย ก็ ย่อม มืก วาม เสื่อม โทรม เกิด ซน  กวา ม เสื่อม โทรม ของ หลอด เลือก นึ่ 
เบ็่น เห กุใ หไ อ วไ ย่' วะ อื่นๆ  ก,' อง พลอย เสื่อม กาม ไป ม้วย  ใน กอ นก*' นๆ  ของ ช่วิฅ ก็ พอ จะ 

เสริม สร่าง ให้คี ขน ได้  แก่ เมื่อ นานๆ เม้า ก็ เกิด กวา ม บกพร่อง  กวา ม บกพร่อง นึ่เกิ ค 
ขน เร่ ว ม้า ง ม้า ม้า ง แก่ ว แก่ บุก คล  แก่ ไม่ มืใ กรร อด ไป ได้  ..และ นึ่คีอ เบน การ ม้งม้ น 
ของ ชราภาพ. 

ภาวะ ที่ หลอด เลือด ยืดหยุ่น ได นอ ยล งน้ เกิด ฃึน ชา  ๆ และ อาจ ไม่ กระทบ กระ- 
เทือน  กวา มป กก สุข ก็ 1ด้  แก่ ทว่า สม ■ง รถ ภาพ จะ ลด นอ ยล ง ไป  จะ เหนื่อย ง่าย และ ก*' อง 
พ*' ก นาน เม้) เมื่อ ออก กำ ลง กาย และ เมื่อ เจ็บ บวย  ก็ ดอง พ* กร'' กษา ม้วเ บน เวลา นานกว่า จะ 
เบน ปก กิ กล่าว ลือ  ' ยืง แก่ ระยะ พก พ1 นยืง นาน เขา  เม อ ใย ยืดหยุ่น ของ หลอด เลือก หมก 
ไป  จะมื การ เปลี่ยน แปลง ชนิด รุนแรง หลาย อย่า ง เกิด ขน  ผนํง หลอก เลือด แดง หนา ขน 


๑ ๕ 

■แซง ขน  ไม่ ยึก หยุ่น  แก บเ ขำ  แซ้ว มี' 7 ก่ถุห ลายอย่าง มา เกาะ  เบ็่ นฅน  หิน ปูน  และ 
โณล ส เก อร อล คือ  เอิก เบีน โรค เลือก แกง แข็ง นํนเ อง  แล่ ว อาจ มี ผล ราย หลาย  ")  อย่าง 
กาม มา  เช่น  โร กเนํ้ อก ล่าม หิว ใจ กาย  เบน ลม ปวด หนำ อก ซ้าย  แรง คน เลือก สูง 

และ อุบัติ เหฅ หลอก เลือก  ความ จริง ชราภาพ น่น ไม่ ใช่ โรค  แก่ เมือ ชราภาพ เอิก ชึน แล ว 
โรค หลาย  ‘อุ  โรค จะ เบ็่น ผล กาม มา  และ เบน เห กุใซ้ มนุษย์ กอง จาก โลก นํไ ป. 

สมรรถภาพ ของ ผู้ ชรา ใน ว ไ) เคียว ซ้น แก กก่า ง ซ้น กาม บุคคล  เช่น  ใน วไเ ๗๐ 
บื่บา ง ท่าน ยง ท ะซ้ค ทะแมง และ มี สมรรถภาพ เข* ม แข็ง อยู่  แก่ บาง ท่าน ไป ไหน มา ไหน ไม่ 
ไค แล่,’ า ซ้อง อยู่ แก่ ใน ซ้อง  และ ย* ง บาง ท่าน ก็ทุ พล ภาพ ช่วย ซ้วเ อง ไม่ ไซ้ เลย ซ้อง มี คน 
กอย ปรน นึบัติ  สถติ จาก สหร้ ฐ อเมริกา ใน จำนวน ผู้ ชรา อายุ  ๗ 0 บ ๙๔๘  กน  ซึ่ง ล่ง 
มีชี วก อยู่ จากราย ไค้ ส่วน ซ้ว  ปรากฏ ว่า  ๒๒. ๔ ใน  ©๐0  ล่ง มี สมรรถภาพ กีอยู่ มิ ไค้ 

เสึ๋ อม ไป  ใน บาง ประเทศ อึ๋น  ‘อุ  ก็มีส ภาพ การณ์ ก ซ้าย คลึง ซ้น  ซ้วย เห กุนํจึ งเกิ ก เบน 
บญ หา ที่ ถก เถียง ซ้น อยู่ ใน วง การ แพทย์ ต่าง ประเทศ  เกย วซ้บ การ กำหนด เกษียร อายุ กาย 
ก* วจะ ไม่ เบีน การ สมควร กอก หรือ ที่ จะ ยืดหยุ่น สำ หริ บผู้ที่ มี ความ สามารถ พิเศษ  และ ล่ง 
สม* กร ใจ ที่ จะ ปฏิบัติ หนำ ที่ ก่อ ไป  กำ ว่า เกษียร นกู เหมือน จะ มี อานุภาพ ทาง จิก ใ จ่อ ย่ซ้ว ย 
มิ ใช่ น* อย  บาง ท่าน เมื่อ นึก ถึง ว่า กน จะ ซ้อง เกษียร กำ ซ้งซ้ ง ชา ก็ พลอย จะ หมก กาม ไป ด้วย 
ใน โลก นมี บุคคล ที่ สูง อายุ เบึน จำนวน มาก ซึ่ง ล่ง มี สมรรถภาพ ดี อยู่  และ สามารถ ประ- 

กอบ กร ณ์ย กิจ ไซ้ ผล อย่าง คีเลื ศ ใน ว ไ) สูง อายุ  (.0(1 ]ใ0  (เก อ เธ่)  นไา วรรณคดี และ ปซ้ช ญา 
เมธ ผ้มีชึ่ อ ของ เยอ รม* นึมี อายุ สูง  ๘๓  บี  1310๒11(1  ร! 19.1188  ( ริ' ชา รืก  ส เกร๊ าสส์ ) นึก 
กน กรี' ชาว ออ ส เก รืยน  ผู้ แก่ง เพลง วอ ลทซ์ อม กะ อายุ  ๘๕  บี'  V 011;];  (แร รก)  นึก 11 ก่ง 
เพลง นาม อุโฆษ ชง ว อิก าเลื ย' แอ'] ยุ  ๘๘  บี  ^01น'ช(1  -: \(า61)ส11 0!-  (คอน หรา ค อา เก เนา- 
เออ รี)  นายก ริฐ มน กรี เย อร ซ้น  อายุ  ๙๐  บี เศษ  สามารถ สร ไง ความ เบีน บึก แผ่น ให้ 

แก่ ประเทศ ชาติ ภาย หซ้ง จาก ที่ ประ^ทศ เยอ ร ซ้น ไซ้ แพ้ สง กราม อย่าง ล่ม จม  ^ •11.  1181011 

ข ๒!: •0! ม่แ  (เชอ รีวิน สก น เชอ รีช่ ล)  นาย กร' 3 มนค ริ อังกฤษ ผุ้มี บทบาท ล่าซ้ ญ ยง ใน 
สง กราม โลก อร่ง ที่  ๒ มี อายุ  ๙®  บี'  13 01 11!1ฬ  ร]! แ*  (เนอ รี นาก  ช อร)  น’ กิ ประ ซ้น ริ' 


ผู้เริ อง นาม ของ ดัง กฤษ  ม อายุ ถึง  ๙๔  บ สำ ห ร บเมี อ งใ ทยผ้ เขียน ใกร่ จะ ขอ อญเ ชญ 

พระ นาม เสด จ ใน กรม หม นที ท ย^า ภพ คุฌย าๆว มา เบน อุทๅ หวณ์  พระองค์ เบน ประธาน 
อง ก มน ฅรี  และ ถึง แม พระ, ซ้น ษาจ ะเ ลย  ๘๒  บ แล* วถึข้ ง ทรง พระ ปรีชา สามารถ  เบ็่น 

ที เกา รพ ยกย่อง ใน บรรดา บญญ าชน ที่' ว ไป  อีก ท่าน หนึ่ง  คือ  เจ้า คุณ ภรฅ ราชา-กรู และ 
น* ก การ ศึกษา-ถึง แม่ ทาน เจ ไ คุณ จะ อายุ เลย  ๘©  บ แล* วิถึข้ ง เบน ผู้ บ* ญชา การที่ สามารถ 
และ มี สมรรถภาพ เบน ที เศษ ของ โรงเรียน วชํ ราว ธ วิทยา ล ไ) อยู่ จน ทุก ข้น นึ่  สุขภาพ ของ 
ผู้ ชรา ขืน อยู่ ก* บ กำ ล่ง, ใจ เบน อย่าง มาก  ผู้ ชรา ที่มี กำ ถึง ใจ เข้ม แข็ง จะ สามารถ เอา ชนะ 

กวา มผิค ปกคิ บางอย่าง ได้ ง่าย คาย  และ ถึง แม่ จะ มี โรครบกวน อยู่ถึ แสดงออก ไค ไส มอ 

ว่า เบน สุข  คุณ สม บัคินึ่ เบน ผล คีฅ่อ สุขภาพ โดย ที่ วิ  ทุ  ไป  ฅาม ปก คิก วาม รู้สึก ต่อ การ 
เปลี่ยน แปลง ต่าง  ทุ  ของ ร่าง กาย ยง ชรา จะ ยิง ลด นอ ยล ง และ โรค หลาย  ทุ  โรค ก็ ไม่ มี 

อาการ รุนแรง เหมือน ก่อน  ทุ  ผู้ ชรา อาจ ไม่ รู้สึก เลย ก็ ไค, ว่า เบน โรค  1,11(1 ผ า2  .&ธ ๗! อ เ! 

(ลุ ดวิจ  อา ชอฟ ใ*])  ศาสตราจารย์ พ ยา ซึวิท ยา เยอรมัน ผู้เรี อง นาม เล่า ว่า  ท่าน ได้ ไป 
เยี่ยม นาย แพทย์ ผู้ หนึ่ง อายุ  ๙๗  บ ๒ ว* น ก่อน ที่ ระ ถึง แก่ กรรม  นาย แพทย์ ผู้ เฒ่า กนนึ่ 
ไม่ มี อาการ อะไร, ซึ่ง แส คง ว่า.' จีบ หน ก่เล ย เมื่อ ท่าน ไก* รบ ข่าว ถึง แก่ กรรม จึง ทำ ให้ ท่าน 
คด' ว่า คง เบน การ คายอย่าง กาม ธรรม ชาคิ แน่ แล ว แต่ ที่ ไหน ไค ไมื่อ ทำ การ ตรวจ ศพ คาม 
กำ ถึง ของ ผ้ ตาย  กถึบ พบ ปอก บวม ซึง กง เบน มา  ๔— ๕ ข้น แล ว และ มี มะเร็ง จาก ต่อม 
ไทรอยด์ กระจาย ที่ ปอด อก ข้วย  นาย แพทย์ ผู้ เฒ่า เบ็่น ผู้ที่ ดัง เกก กน เองอยู่ เสมอ แต่ หา ไค้ 
วิ นจฉ ไ) โร ก ใน ตน เอง ไม่ ได้  พง  ทุ  ที่มีก วาม รู้ ใน ระดับ ที่กว ร จะ ทำ ได้. 


การ I ตรย ม รบ ความ1 ชรา 


ชราภาพ เบน ว, ย ทีมีล่ กษณ ะเ ฉพา ะ แฅก ค่าง จาก ว* ยอน  "I  ของ ชด้ฅ มนุ ษย 

ท่าน ทีม อายุ จะ เข่า ว ไ! น สมควร คระ เครี ยม เพื่อ จะ ไค้ มีชว คอ ยู่ค่อ ไป คํวย ความ ผาสุก 

ทาง ทีที ควร จะ ให้ แพทย์ ฅรว จ สุขภาพ  หาก มี โรค หรือ มี ความ ผิกป กทีข อง ร่าง กายอย่าง 

ใ กอ ย่าง หนึ่ง อยู่ จะ ไก* จก การ ร* ก ษา  หรือ แก้ไข เสีย แค่ กอ นนึ่  ท่านที เบน ไส* เลือน และ ได้ 
ปล่อย' ไว ฒน เวลา นาน แล* ว โกย การ ใช่ เข็ม ขด ร* คถึที  เบ็่น โรค ไส้ ที งอ* กเ สบ เรือ ร* ง เบน 
โร กนึ่ว ใน ถุง นาที หรือ ท่าน สครื ที เบน โรค มดลูก หย่อน ยื่น เหล่ านึ่  สมควร จะ ฅค สิน ใจ 

ทำ การ ร* กษา โดย ผ่า ค* ด เสีย ใน คอน นึ่  ไม่ ควร รอ ไว* จน ชรา ยื่ง ขน อีก  ศ* ลย กรรม ผ่า ก' ก 
ล่า หรบ กน ชรา สม* ยนึ่ นบ ได วา ปลอด ภ* ย แค่ เมื่อ สง อายุ อาการ แทรก ช*, อ นที ไม่ ที หลาย 

อย่าง อาจ เกิด ขน ไค้  โกย เฉพาะ เมื่อ มี ความ จำ เบน ก*, อง ทำ การ ผ่า ก* ก โกย รีบ ด่วน  การ 
เกรียม ค' ว ผ่า ฅ้ดถึ จะ สมบูรณ์ ไม่ ไค้  มี โรค อีก โรค หนึ่ง ซึ่ง ม*, กร บก วน ผู้ สูง อายุ บ่อย  ‘ถุ 

โรค นึ่คือ ค่อม ลูก หมาก บวม โค เบน เห ดุ ให้ ข่คเ บา และ กระเพาะ บส สา วะ อ' กเ สบ  หาก 

เบน เรือ ร' งอ ยู่ นาน อาจ มี อาการ เลือด เบน พบ เนื่อง จาก ธาดุ ยูเรื ย ใน บส สา วะ  สมควร จะ 
จด การ รก ษา เสีย ใน โอกาส นึ่ด่ว ย เหมือน ก' น ผู้ ชรา ที กระหาย นา จไา  บส สา วะ มาก เหนื่อย 
เพ สีย ผด ปก ที และ ก' น คาม ด' ว ควร นึก ถึง โรค เบา หวาน และ จ' ดก ารี รักษา เสีย  โรค นึ่ส่ง 
เสรี มให ไง ลอด เลือด แดง แข็ง ซึ่ง เบ็่ นอ* นคร 'เย ก่อ ชี วก  บรรดา โรค ด่าง  ‘'า  มีล่ก ษณะ เรือ 
รัง หาก ได* ฅรว จ พบ เสีย แก่ ระยะ คน  ๆ ย่อม รก บา ได ผลดี กว่า เมื่อ โรค มี อาการ รก หน* าไป 
มาก แล* ว อนึ่ง ที ไม่ ควร ลืม คือ โรค พน  สมควร ปรืก ษาท่ นก แพทย์ เพื่อ คบ แก่ง ให้ ใช้ 

การ  ไค้ ใน ว ไ) ชรา 

เศรษ^กิจ และ เงิน ก็ เบน เรื่อง พื่สม ควร จะ คด เกรียม ไว* กอ นที จะ ชรา  เพราะ 
เมื่อ ชร แเลํ ว คาม ปก ที ราย ได้ ก็ มก จะ กอ ดํ'1  ดงน น ขณะ เมื่อ ย* งิมี สมรรถภาพ ที และ มี^ า' นะ 
การ เงิน ทีอย่ จึง ควร จะ ออม พร พ ย ได้1' พอ ไ อ ไน' รยช รา  และ กิจกรรม ใด  "I  ทีฅ* อง, ทำ 


เ1ละ! ๆ าเ บน กอง ใ' ช I งัน ด้วย กก ๆ 7 จะ ชุ*) ฤา 71 ล็ยก่ 0 น ให้ 1 รี ยบรื่ 'อ ย ถึง แม้' ว่า ค่า ใ- ช้' จา ยใ นวย 
ชรา จะ ลด นอ ยล ง แค่ กีจะ มีก่า รก บา พยาบาล เพี่ม ขน  ซึ่ง อาจ เบ่น จำนวน มาก ก ไค้ 
ชรา^ ทฉ ลา ค อาจ สละ กก' ใหญ่ โฅ มโหฬาร ที่ ฅนเ .กย อา ศ ไ) อย่  กล*!] มา อย่ ป้าน เล็ก  "I  ชน 

เกย ว ชง นอก จาก จะเ บ่น การ ประ ห ย*' ดก' ๅใชํ 'จำ ย ค่า, 3 ฯ ย*' งเ บ่น การ สะดวก โดย เฉพาะ ไม่ 
ด้อง ทรมาน ขน ลง บน ได หลาย  "I  ขน  และ เสี่ยง ค่ออุ บัคิ เห คุ  สี่ง แวด ล*' อม มีอท ธพล 

อ ยาง มาก ค่อก วาม ผาสุก ของ ผู้ ชรา  สี่ง แวด ล*' อม ที่ เค็ม ไป ด้วย กวา ม ผาสุก ส่ง เส รม ให้ ชีวิฅ 
ของ ผู้ ชรา เบน สุข และ ยน ยาว นาน  ผู้ที่มี 3า นะ การ เงน ดถึ ไม่ จำ เบ่น ค’' อง คิด ว่า ดน จะ อยู่ ที่ 
ไหน  หรือ อยู่ ก' บ ไกร เมื่อ ชรา  แค่ ส่า ห ร*' บผู้ที่ อ*' คด้ค ข* ดสน ไม่ มี ครอบ กร* 'ว ญาคิ พี่ น*' อง 

เบ่น ทพี่ง พา อา ด้ย เรื่อง นเบ่ นบ่ญ หา ส่า ก*' ญที่ สุด  เบน บ่ ญ หาส*' งก ม ซึ่ง ร'^ บาล ของ ประเทศ 
ค่าง  ๆ กำ ลง สนใจ และ จ*' ค การ สง เกราะ ห์อยู่  นอก จาก บาน กน แก่  ใน กาล เวลา ก่อ ไป 
อาจ มีนํก มก น แก่ เกิด ขน  มี สถาน สง เกราะ ห้คน แก่ และ แผนก กน แก่ คาม โรง พยาบาล 

หรือ โรง พยาบาล กน แก่ โดย เฉพาะ เพี่อ บรื่ การ ผู้ ชรา ใน ป้ญ หา ค่าง  ๆ หรือ เมื่อ บ่ วอ เจํบ 
สำ ห ร* บผู้ที่ ย ง มี สมรรถภาพ ดี  และ ประสงค์ จะ ทำ งาน ล็ อาจ มี ส่า น*' กง านจํ ดหา งาน ให้ ทำ 

บาง ประเทศ ถึง ก*' บอ อก กฎหมาย ว่า ด้วย การ สงเคราะห์ กน ชรา  ซึ่ง ไม่ เฉพาะ เพี่อ จ*' ค ให้ 

มีที่ อยู่ อา ศไ ย แค่ เพี่อ ส่ง เสริม ให้ ชี วคเ บ่น สุข ดาม สภาพ ของ ผู้ ชรา ถึก ด้วย. 


^2? 


โรค หลอด เลือด แดง แข! แล& เนอ กล ไม หไ ใจ ตาย 


บ ญ หา เกี่ยว ก' บ โรค หลอ คเลื อคแ คง แข็ง ยิง, ไม่ สน สุค  ถึง แมํ จะ ไ อัม การ ศึกษา 
ด้น อยุ่ อย่าง ฃด้ก เข ด้น  ใน สภาพ ปก ดิก น ชรา ย่อม มี หลอด เลือด แข็ง เสมอ  แฅ่ หา ทำ 

อาการ เสมอ ไป ไม่  อาการ จะ เกิด ขํ้นด่ อ เมื่อ ตำแหน่ง ที่ เบน โรค เบน ตำแหน่ง ที่ เลือด จะ 
ก่าน ไป เลย งอ ว ไ] วะ ใด อว ไ! วะ หนึ่ง  โดย เฉพาะ ที่ พบ เบ็1 น บ่อย มาก  ก็ ลือ ที่ หลอด เลือด 

โกโร นารี ของ ห่ว ใจ  แล้ว เบน เห ดุ ให้ เนึ่อ กล้าม ห ไ! ใจ ดาย เมื่อ มี การ อุค ด้น เกิด ฃํ้น  นอก 
น นก็ที่ สมอง  ที่ ได และ หลอด เลือด ที่ ซา  จาก การ ศึกษา หลาย"]  แห่ง อาจ สรุป ได้ วา 

โรค หลอด เลือด แดง แข็ง นึ่มิ ได้ เกิด ขน จาก สา เห ดุ เทียว อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง  แด่ เกิค จาก 

สา เหฅุ หลา ย"] อย่าง รวม ด้น. 

มีบจ จ ไ) มาก มาย ที่ รวม ด้น เบน เห ฅให ไกิด โรค หลอด เลือด แข็ง  กล่าว ลือ 

น่ส ไ) การ บริโภค อาหาร ที่มี ไข ด้น มาก  กิน จุ  ด้วน มีนืา หน ไ) เกิน ทํว้  มี ระด้ บ โค เล ส- 

เด อร อล  และ ไข ด้น ด่าง  "I  ใน เลือด สูง  เบน โรค ความ ด้น เลือด สูง  โรค เบา หวาน 
โรค เก๊ าทํ  สูบ บุหรื่ ชิ กาแ รีดจํ ด ขาด การ ออก กำ ด้ง กาย  ด* อง เคร่ง เครียด ด่อ ภาระ กิจ 
ประจำ ด้น เบน เนือง น่จ  อิทธิพล ของ พ* นธุ  อา ชพ  อารมณ์ และ ออ ร โมน. 

อาหาร เบน สา เห ดุ สำด้ ญที่สุ ค ด้ง ได้ กล่าว ไว้ ละเอียด แล้ว ใน เรื่อง อาหาร 

ของ ก้ช รา  การ ทีอุบั ดิก ารฃ อง โรค หลอด เลือด แดง แข็ง สูง ขน และ มนุ ษยด้ อง เสีย ชิวด 

เพราะ เนึ่อ กล้าม ห V เจด ายใ นบ จจุ ด้น นม ากฃํ้ น ข้อ สำด้ ญก็ เพราะ เห ดุนึ่เ อง  ใน บ ด้น"] 
ของ สงคราม โลก ก รื่งที  เอ  ท ประเทศ สว เดน  พิน แลนด์  และ นอ รเว ย มี กน ดาย เพราะ 

โรค หลอด เหลือ ด แดง แข็ง น่ อยล งอ ย่า ร เหิ น ได้ II ด แด่ เมื่อ เสรี จ สงคราม แล้ว กด้บ มี 

มาก ขน  ที่สห สาธารณ ร*^ เย อร มน ก็ เช่น เทียว ด้น  ใน บห ด้ง สงคราม โลก ค ร, ง เทียว ด้น 
ซึ่ง เบน เวลา ที่ อด อยาก ยาก จน มาก  มี กน ดาย เพราะ โรค นึ่น้อ ยล ง แด่ บ่จจ ด้น นึ่กล้ บมี 
มาก ขน  จน อาจ จะ กล่าว ได ว่า ดุก  ไ ๓ กน  ที ดาย ใน ประเทศ เย อร ด้น ใน บจจุ ด้น 

ดาย. นึ่อง จาก เห ดุนื  บรรดา สู้รู้ ด่าง มีก จาม เหิน ว่า ด้น เห ดุ ของ เรื่อ งมิใ ช่อี่น ใด เลย  คือ 
การ บริโภค อาหาร ที่ ประ กอ บ' ไป ด' ว ย ไ' ขม, นอ I ย่าง ทํมเ พื! อยนื น'. อง. 


การ มีน าหนํ กทีว เกิน กเ, บ่บอี ค สา 1 ห คุหนึ่ ง โดย เฉพาะ เมึ่อ มี นา หน* กิ กัวเ กิน 
อ ยู'. เลว  ยง ม นำ หน กเพิ มฃึน อีก  ถา จะ เปรย บ เทียบ ร:: หว่า ง บุคคล ทีมี นา หน* กิกัว เบน 
ปก ค กบ บุก กล ทม นา หน กฅๅ เกิน  จะ เห็น ไค้ ว่า  ผ้ทีมี นา หน* กิกัว เกิน จะเ บ่น โรค แรง 
กน เลอ ค สูง มากกว่า  มีธา ฅุใฃ มน ใน เลึอ ค สูงก ว่า  เบน โร ก เบา หวาน บ่อยกว่า  ถึง 

๓ เพา  และ มีก รก ยู ริก ใน เลอ ก สูง  (คือ เบน โร ก เก๊ าท์)  บ่อยกว่า ถึง  ๒ เท่า  เหล่า 
นเบ นบ จๆย ส่ง เสริม ใหเ กิคโ รก หล ฎคเ ลือ ค แค ง แข็ง ทีงนึ่ โ;  และ เมึ๋อ ร่วม กับ การ มี นา 

หน  กคว  เกิน  ควย  อีก  ย่อม  เบน  กัน ก ราย  ที จะ  ท่อง  เสี่ยง  อย่าง  ยง. - 

สา เหฅุ อก อย่าง หนึ่ง  คือ การ สูบ บุหรี่ ชิ กา แร็ฅ จ’ ค นิ โก คืน จะ ทำ ใ ห, หลอ ค 
เลือ คหค ฅ* ว และ ทำ ใ ห, กิ รก ไข กัน บาง ชนิก ใน เลือก สูง ฃนชํ ว ขณะ  ผู้ที สูบ บุหรี่ 

ซิก าแร็ กเ บ่น โร ก หลอก เลือก โกโร นา ร็ทีห้ 'ว ใจ บ่อยกว่า ผู้ท ไม่ สูบ  โกย เฉพาะ ผู้ ชรา ที 

มี อายุ  ๖ ๐ บ่ แล้ว ขึง สูบ จด ยง กาย เพราะ โร กนึ่ มาก ขน  โกย ที ว "I  ไป เชื่อ กัน ว่า  คาย 

มากกว่า ผู้ที ไม่ สูบ ถึง  ๒๐  เท่า  ฑงํ้นึ่ โกย รวม่ โรค มะเร็ง ใน ปอก ซึ่ง การ สูบ บุหรี่ ซิ กา แร๊ฅ 
มี ส่วน เกี่ยว ข้อง ควย 

ไก้มี การ ศึกษา ระยะ ยาว จาก จำนวน บุก คล น* บ่เบ่ นพ* น ๆ ปรากฏ ว่า บก กล ที 

มี โก เลส เก อร' อล ใน เลือก สูง  มี แรง กัน เลือก สูง และ ฅรว จ พบ ว่า มี การ เปลี่ยน แปลง. ของ 
ภาพ คลื่น ไฟ .พาห* ว ใจกั วย  บุก กล เหล่า นึ่เสี่ ยงฅ 'อ การ กาย ที สุด ฒ็่นกั น กับ ที  ๑ รอง ลง 

มา ใน กัน ก* บ่ที  ๒ ถึคือ บุก กล ทีมี นา หน* กก* ว เกิน  มี ระ กับ โค เลส เฅอ รอ ล ใน เลือก สูง 

และ กร วจ พบ มี การ เปลี่ยน เปล ง ของ ภา พก ลื่น ไฟ พื่าห้ ว ใจ ห้วย  ผู้ที่ฅ้ อง เลี่ยง ก่อ การ กาย 
ใน กัน กับ ที  ๓ คือ  ผู้ทีมี แรง กัน เลือก สูง และ มี ระ กับ โก เลส เก อร อล ใน เลือก สูง เท่า นึ่น 
ส่วน มีทีมี แรง กัน เลือก สูงอ ย่าง เกีย ว แมไ เะมี การ เปลี่ยน แปลง ของ ภา พก ลื่น ไฟ พาห* วใจ 
ถึกัง นบ ว่า มีอ นาก กกีก ว่า เพื่อน  ผู้ทีมี แรง กัน เลือก สูง และ มี ระ กับ โค เลส เก อร อล ใน 

เลือก สง อยู่ แล่ ว กัง สูบ บุหรี่ ซิก าแร็ กกัก อีก ห้วย จะ เลี่ยง ก่อ กาว กาย ขึงขํ้ นอก มาก  การ 
เบ่น โ รก แรง กัน เลือด สูง อยู่ เวํ้อ กัง  ส่ง เสริม ให้ หลอก เลือก โกโร นารี ที หัวใจ แข็ง และ 

เก๊ก พ ยาธํ สภาพ เนึ่อ กล*™ ห้ วโจฑาย  โร ก เบา หวาน  โร ก ไก เรีอ กัง  และ โร กเก็ าที  ที 

มี อาการ หน กก สง เส รม โกย นย เกย วก น. 


โรค ม^เร็ง โ นวย ชรา 


โร คน เกิด ขน ใน ว ไ) ชรา มากกว่า ใน ว ไ) อื่น  ๆ บีจจ บ*, นนเ มอ มนุษย์ อายุ นาน 
ขน  มืผู้ช รา มาก ขน  อบักั การ ของ มะเร็ง คืเพี มฃํ้น คํวย  โรค มะ I รง เบ็่น สาเหตุ ของ 

การ ดาย ท สำ คญอ ย่าง หนึ่ง ของ ผู้ ชรา  หญิง อายุ ระหว่าง  ๓®- ๔๙  บ เบีน มะเ รง มาก 
กว่า ซา ยเนึ่ อง จาก เบน มะเร็ง ที่อว ไ) วะ สืบ พน/แกะ นึ่เ คำ นม  ส่วน ชาย อายุ  ๕๕  บี  เบีน 
คน โป จะ เบีน มากกว่า หญิง  โดย เฉพาะ คือ เบีน มะเร็ง ที่ ระบบ หายใจ  ที่ ทาง เคน อาหาร 
และ ที่ ค่อม ลุก หมาก  โดย ท' ว ๆ ไป การ ดำเนิน โรค และ การ กระจาย ทางกระแส เลือด 

และ นา เหลือง สท่ห ร* บผู้ช ราม ไ) จะ ไม่ รุนแรง เหมือน ใน วไเ อื่นๆ  เช่น มะเร็ง ของ กะ เพาะ 
อาหาร ที่ เกิด ขน เมื่อ อายุ ยง น, อยก็ ยี่งเ บีนอํ นฅ ราย มาก  ถ้า เบีน เมื่อ อายุ  ๔๐  บี  'ใน ร้อย 
กน จะ มี เพียง  ๕ คน เท่า นึ่น  ซึ๋งมี ชี วิด อยู่ ค่อ ไป ได้ นาน  ๕ บี  หรือ นา นก ว่าน น แค่ 
ถ้า เบน เมื่อ อายุ ระหว่าง  ๔๐- ๖๐  บี  หรือ เมื่อ อายุ เลย  ๖๐  บีแลื ว จะ มี จำนวน เพีม 
ฃํ้นเ บีน  ๑๘  ใน ร้อย และ  ๒๘  ใน ร้อย ดาม ลำ ดับ  การ กระจาย ทางกระแส เลือด และ นา 
เหลือง ของ มะเร็ง กระเพาะ อาหาร หลอดลม  ลำ ไส้ ใหญ่  และ ลำ ไส้ ใหญ่ ค่อท วาร หน ไา 

ปรากฏ ว่า ยีงช รา ย์งล ดนํอ ย แค่ มะเร็ง หลอดลม ของ ผู้, ชร าถง แม่ การ กระจาย จะ ลด นิ อย ลง 
ด* ง กล่าว  การ รุด หนำ จะ รวด เร็ว มาก เหมือน ใน ว* ยอื่น  ๆ มะเร็ง ขอ งอ ว ไ) วะ ค่าง  ๆ ม* ก 

เกิด ขํ้น ใน อายุ ที่ แดก ค่าง กน 

มะเร็ง เดา นม และ ลุก อณ’ ทะ มก เกิด ดอน อายุ  ๓๐- ๔0  บี 

มะเร็ง ลำ ไส้ ใหญ่ ดอน ทวาร หน ก ๕๐-  ๖๐  บี 


มะเร็ง มด ลุก และ ระบบ ประสาท 

มะเร็ง กระเพาะ บีส สา วะ และ มะเร็ง ค่อม ลุก หมาก 

มะเร็ง ปอด และ หลอดลม 


^ 0 - ๗ 1] 
๖0  -๗0  บี1 
๖ 0 - ๘๕  บ 


มะเร็ง กระเพาะ อาหาร กวะ ดุก และ ผวห นํง.  ๗๐- ๙๐  บี 

มะเร็ง ค่อม ลุกหฺ มาก และ มะเร็ง เด่า นม  มไา กระจาย เข้า กระ ดุก และ ท่า อาการ ปวด กระดก 


อ ยาง รุนแรง  ส่วน มะ!, รง หลอดลม ม*' กก ร;: จา ยเ, ขำ ลม อง. 

อาการ แรก ของ มะเร็ง' ซึ่ง ผู้' ชรา ควร ส* ง! กคแ ละ เอาใจ ใส่ คือ  นา หน* ก้ท้ ว่ลด 

และ  ชีค  สำ หรบ มะเร็ง กระเพาะ อาหาร แล:; ลำ ไล้ ซึ่ง กู้ ชรา [บน มาก ที สุด  นอก จาก นา 
หน* กก วลค  อา การท สำ ท้ญ คือ  เมือ อาหาร  ไม่ ชอบ อาหาร บางอย่าง  กลึ่น ไส, อาเจียน 
ปวค ท* อง  แน่น ท* อง  อาการ เหล่า นื่ถึง แม้ จะ เบน อาการ ที สาม'' ญ แต่ สำ หร้บ กู้ ชรา อย่า  . 
ไค้ ■แง นอน, ใจ  ควร ปรึกษา แพทย์ VI* นที. 

ลำ หรบ โรค มะเร็ง หลอ ค อาหาร  ซึ่ง คน ไทย เบน ก' น มาก  เมือ อายุ  ๕๐- 
๖๐  บ พึง ส' งเก ฅอา การ กลืน อาหาร ค้ดก อ โดย ไม่มื อาการ เจ็บ ปวด เบน สำ ก*' ญ. 1 

มะเร็ง สำ ไส้ ใหญ่ กู้ ชรา เบน ก* น มาก เหมือน กน  ส่วน มากอยู่ คอน ล่าง ใกล้ 

ทวาร หน* ก-  แพทย์ ใช้ นื่วแ ยง ฅรว จ พบ ไค้  ม* กเก้ ดฃน เมึ๋อ อายุ  ๖๐  บี1  อาการ ทีกว ร 
ส' ง เกก  นอก จาก นา หน* กท้ว ลด  เมือ อาหาร  ซึ่ค  คอ อาการ ท้อง ผูก  รู้สืก ถ่าย ไม่ 

หมค ท้อง  อุจจาระ ก้อน เล็ก ผิด ปกคิ ไป  กล1 น อุจจาระ ไม่ อยู่  มืเลื อด ปน อุจจาระ  และ 

ปวด ท้อง คอน ล่าง  การ ผ่า ค' กไท้ ผลดี มาก  ท้า อายุ  ๗๐  บแท้ ว และ ผ่าน การ ผ่าต่ ค มา 
ค* ว่ยดี ล็มื การ กาด อายุ ขไแหมือน กู้1 ชรา ที่ส บาย ธรรม คา, 

มะเร็ง หลอ กลม บจจุ บ* นนํ้  มือุบั คิก ารเ พี่ มฃน  ใน ว' ย ชรา เพศ ชาย เบน มากกว่า 
เพศ หญิง  ใน ส่วน สด  ๙ ต่อ©  นอก จาก สา เห ฑุอึ๋ นๆ  ก็ฌ็่ นที ทราบ ท้น ท' วไป แท้ ว ว่า 
การ สบ บุหรี่ ช้กา แร็ค เบน บจฬั สำ ก' ญ ที ทำ ไท้ เกด มะเร็ง หลอดลม  อาการ ทีกว รส* ง เกฅ 
คือ อาการ ไอ เรํ้อ ร้ง  โดย มาก มืเ สม หะ  นำ หน* กท้ว ลด  หายใจ เหนื่อย หอบ  เจ็บ ปวด 

บร็เ วณท รวง อก  ไอ เบน เลือด  เมือ สง ท้ยท้ อง เอกซเรย์ ปอด  และ เพี่อ จะ วิ น่รฉ ‘'ย ให้ 
ไค้ ฅง แต่ ระยะ แรก เรี่ม  ทางอเมริกา ถึงท้ บ แนะ นำ ให้ ผู้ชาย อายุ  ๔๐  บขํ้น ไป  ไป ครว จ 
ปอด โดย เอกซเรย์ ทุก  ๆ ๖ เดือน 

มะเร็ง ต่อม ลูก หมาก ผู้ ชรา มก เบน ท้น มาก  และ ย์งช รา ล็ยึง พบ เบน บ่อย ขน 

กล่าว คือ  เมือ อายุ  ๕๐  บี1  จะ พบ ไท้ ราว  ® ๕ ถึง  ๒๐  ใน ร้อย กน  แค่ เมือ อายุ ถึง  ๘0 
บี'  จะ พบ เบน ถึง  ๖๐  ใน ร้อย กน  อา การท สำ ท้ต คือ  ขัด เบา  บส สา วะ ไม่ สะดวก 


บส สา วะ บ่อย  บาง ที เจ็บ ปวด คิว ย มะ เร็ง นม' ก กระจาย เขา กระดูก  ถา ยง ไม่ กระจาย 
การ รักษา โดย ผ่า คด จะ ช่วย ให้ มีชีวิ คอย่ ไป ได้ฎี คราว  ©0  บ 

เร อง มะเร็ง นํ้สำ ก' ญอยู่ ทีคิ อง วน่จ รัย ให้ ไคิพี่ งํ้แด่ ระยะ ด้น ของ เ.รด  ขอ กล่าว 
ซํ้า ว่า อาการ นํ้าห น' กคิว ลด มาก และ ซด เบน อาการ ที สำ คิญที สุด ซึ่ง ผู้ ชรา จะ นง นอน ใจมํ ไค้ 
เพี่อ เบน แนว ทาง ให้ ผู้ ชรา น่กถึ ง โรค มะเร็ง เสีย ดง แค่ ระยะ คิน่ ของ โรค  เพี่อ จะ  ไค ปร็ ก- 
บ าแพท ย์ค่อ ไป  จึง ได รวบ รวม อาการ คิบ ค่า แห น่งที อาจ จะ เบน มะเร็ง ไ คิด* งค่อ ไป น:- 


อาการ 

อว ไ) วะ พี่ เบน มะเร็ง 

บ่’ ส สา วะ เบน เลือด 

กระ เพา ะบล สา วะ 

กวา มผ่ด ปกค้ เทียว ก* บ การ 

สำ ห ร* บ ชาย 

ถ่าย บส สา วะ 

ค่อม ลุก หมาก 

เลือด ออก ทาง ช่อง คลอด 

รัง ไข่  หรือ  ท่อ รัง ไข่ 

มุฅที ฅสี เหลือง นวล  หร็อ เลือด ออก 

มดลูก  ช่อง คลอด 

ภาย ห ล่ง การ ร่วม ประเวณี 

\ เ 

อาการ 

อว ไ] วะ ที่ อาจ เบน มะเร็ง 

ลูก อ*, ณฑะ บวม  ไม่ ปวด 

ลุ กอ ไน ฑะ 

อจ จา ระ ร่วง ปน เลือด บ่าง ไม่ ปน บาง 

คิบ อ่อน  ลำ ไรั 

สล่ บก* นที อง ผูก 

กลืน ล่า บากอยู่ เรื่อย  ๆ ปวด แน่น 

หลอ ค อาหาร 

ที อง คอน บน  อาเจียน  นำ หน ก 

กระ เพาะ อาหาร 

คิว ลด 

ปวด แน่น เสียด บร็เ วณที อ่ง ขาง ขวา 

ถุง นาค  คบ 

คอน บน 

เลือด ออก จาก ห* วน ม 

เค้า นม 

ห* วน ม แฟบ 


อาการ 

มก อน ใน เกา นม ไม่ ปๆก เจ็บ 
แผล ทเร อร* ง์ไม่ รู้จํฦ หาย 
ผที่ หาย แก้ว ย' ง ขยาย ก้ว อีก 
ก้อน ที่ รมผ ปาก  ใน ปาก และ ลน 

ซึ่ง ไม่ รู้ จก หาย 
ค่อม นๆ เหลือง โฅที่ วก้ว 
ป วก ศีรษะ  กา ฟาง  เวียน ศีรษะ 
อารมณ์ เปลี่ยน แปลง  ซึม 
กวา มผิค ปก กิของ สาย กา  มอง ไม่ เห็น 
เส ยง แหบ เร็อ ร* ง ไอ อยู่ เสมอ 
ค่อม ธ ไ] รอย ด์ บวม  กลืน ลำบาก 


อวย วะ ที่ อาจ เบน มะเร็ง 


ผว หนัง 

ริมผื่ ปาก  ปาก  ลี่น 

เลือก 

สมอง 

คา 

หลอก กอ  ปอก 
ก่อ ม ธ* ย รอย ค์ 


I 


เสียง แหบ 

อา การที่ ง หลา ยก* งก ล่า วน ไม่ จำ เบน ก้อง เบน มะเร็ง เสมอ ไป อาจ เบน มะเร็ง ของ 

โร ก อื่น ศีใล้  เช่น อาการ ไอ เร็อ ร* ง อาจ เบน มะเร็ง หลอดลม กไก้  เบน ว ไน โร ก ก็ไก้ 
ปอก พอง  หรือ  นัว ใจ อ่อน กไก้  แค่ อย่าง ไร กฅา ม เมึ่อ มี อาการ เหล่า นํ้ฃน  ผู้ ชรา 
สมอ ว รโนั เพท ย์กร วจแ ละ ถึง แก้ จะ เบน โร ก อื่น  ซึ่ง ไม่ ใช่ มะเร็ง ถึคว รไก้ ร' บ การ รไใ ษา. 


/ 


อุบ' ต เหตุ หลอด เลือด สมอ? 


กลุ่ม อาการ น หมาย ถึง กรณี  ที่ มี, ลือ คอ อก  ใ VI สน อ 3 รวม คง กรณี สมอง นวม 
เนึ่ อง จาก โรค ของ หลอ คเ ลือ ค ใน สมอง  ซึ๋งเ มึ่อเ กิๆซ  แร้ ! คาง กก้า อาการ อ* มพา อ 

เหมือน") ก้น  เบน พยาธิ สภาพ ที่ส่! ๆ ไ^ สำ หรไ อผู้มี อายุ ที่ ง เก้  ๕๐  บฃน ไป  กลุ่ม 

อาการ นมี อุบัติ การ เพ มฃน เหมือน สภา พอึ๋น  "I  ใน ว ไ] ชรา  ค ไง ไะเ หึนไ ค' จาก สถึติ ใน ก้าง 
ประเทศ ค ไ) ก้อ ไป น 
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ใน ประเทศ ไทย ถึงแ ม้ จะ' ไม่; มื ก้,' ง เลข แส คง  แก้ จาก การส่ง เก ค โค ยที่ว  "I  ไป 
ของ นาย แพทย์ มุ้ส่ โน ท ค ใน เรื่อง นก บ่' รา กฎ ว่า มี อุบัติ! การ เ' พํ่มฃ น เช่น เค ยว กัน  สา เห กุที่ 

เพ มปี นก เพ ร า ะบ จ จ!- เนน เ ง-) น โรค หลอ ค •ล อคแ คง แข ง และ  โรค แรง คน เลอ ค สง กน 


มาก น' น เอง 


๒๖ 

การ วี' นิจฉ ไ] โร กน โดย เฉพาะ การ จ:: ค* ดสํน ว่า  อํ ม่พา คที เกิด ขน นึ่น  เนึ๋ อง 
มา จาก เลือด ออก ใน สมอง หรือ เนึ่ อง จาก สมอง น่ๆม  แม้ สำ หรบ นาย แพทย์ เอง ใน บาง 

กรณ์ กเบ นบ ญ หา ทยา ก มาก  และ จำ เบน ก่อ งอ ไก่ ย การ ครว จพ เศษ อื่น  ‘ยุ  ประกอบ การ 
พํจา รณา  ราย ท เด็ด ขน เนึ่ อง จาก เลือด ออก ใน สมอง  ม' ก พบม้ อายุ ระหว่าง  ๔๕- ๖๐ 
บ (แก่ เด็ก หนุ่ม ลืเบี น ไค้)  ม* ก เด็ด อาการ ขน ใน เวลา กลาง วน  ภาย หล* ง การ ออก 

กำลัง กายอย่าง มาก หรือ การ ดื่นเ ก่น ผู้บ่ว ย จะ หมด สด็ไ ปอ ย่าง รวด เรืว  หนา แดง  บาง ที 
ก ปน'. ฃยว  มี ไข้  ผู้บว ย มัก เบน โรค แรง ลัน เลือด สูงอ ย่แลั ว ส่วน ราย ที. ด็ดฃํ้ นเนึ่ อง จาก 
สมอง น่วม ผู้บว ย มัก จะ มี อายุ มากกว่า  คือ  อายุ  ๖๐  บ่ข็น ไป มัก เกิด อาการ ข้น ใน เวลา 
กลาง คืน  หรือ  เมื่อ ดื่น นอน  ผู้บว ยมีส ด็ดี หรือ อาจ หมค่ ไป อย่าง ชา  ‘ยุ  ห น่า ซีด  ไม่ 
เบน ไข้  ผู้บว ย จำพวก นึ่มัก เบน โร  ก หลอด เลือด แดง แข็ง  หรือ  โร ก เบา หวา นอยุ่ 

ก่อน แล* ว. 

ซี อ ลัง เก ค ง่าย  ๆ เหล่า น อาจ เบน ประ โยชน์ สำ หรบ เหฑุ การณ์ เฉพาะ หนำ 
ทุก  ‘ยุ  กร ณ์ผู้บ่ วยลั อง นอน สงบ  แก่ ถ* าสง ส' ย เบน พวก แรก ควร นอน ศีรษะ สูง  พวก 
หล* ง ควร นอน ศีรษะ คา  ผู้บ่ว ยลั อง หายใจ ได้ สะดวก  และ การ ใซ้อี อก ซี เจน ช่วย สำลั ญ 
ทีสุค  . ผ้ช รา ทีมีท รพ ย์ลัา มี ท่ออ๊ อก ซี เจน ไว้ ก* บบ ไน สำ ห ร* บ ยาม ฉกเ ฉิน เช่น นึ่โ! จะ เบน 
ประโยชน์ มาก. 

จาก การ ศึกษา หลาย  ๆ แน่ง  โค ย เฉพาะ จาก โรง พยาบาล ประสาท โร เซน 

ฮเ กน ใน กรง เวียนนา  ซึ่ง รวบ รวม ผู้บ่ว ยปว ะเ™ นึ่ใด้ ถึง  ๓, ๔๔๐  ดน  ใน เวลา  ๑๒  บี 
ปรากฏ^ ว่า ก่อนที จะ เก ค อุ' มัด็ เ' หกุห ลอด เ! ลื' อคส มอง  ๕๐  ใน ร้อย' ของ' จำนวน ผู้บว ย จะ 
มี อาการ น่า เกด ซน มา ลอน  อาการ นาด งก ลา วน อาจ เกด ซน กอ น เพ ยง  ๓- ๔ วน  หรอ 
อาจ มี อยู่ แก่' า เบน แรม เด็อ น หรือ แรม บึ๋กไ ค้  พวก หนึ่ง เบน อาการ ของ โรค แรง ก่น สูง 

คือ  ปวด ศีรษะ  เวียน ศีรษะ  หู ออ  นอน ไม่ หล* บ ดื่น เค้น  อีก พวก หนึ่ง เบ็่น อาการ 
ของ โรค สมอง กา ะ ด้าง  ( 061*  6เ)ผ1  801610313  ) ผู้ บ่1  วยมี นซีม และ เวียน  ศีรษะ มากกว่า 
. |ว ด ศร ษะจ รง  ‘ยุ  ยิงมี งาน หน ไ! ย์งฌ็่ น มาก และ มัก จะ เด็ด ข้น บ่อย ภาย หลัง เสพ สุรา 


๒๗ 

มาก หรอ สูบ บุหร จก  บาง ว* น อาจ อ่อน เพลีย หมก เรี่ยว แรง ไป ช, ว ระยะ  ๒- ๓ ร โว โมง 

แล วก กลบ อีเบ็่ น ปกกํ ใหม่ อีก  บาง กน พก ไม่ กล่อง เพราะ นก กำ ไม่ ออก  ม่อา การ 

ชา ครึ่ง ซก ที หนำ หรือ ลำ ก* ว หรือ แขนขา หมก แรง ใปช์ ว ขณะ  นอก จา กน ย* งม อาการ 

ทาง กำ น อารมณ์ และ จํก ใจ อีกซึ๋ ง จะ ไม่ กล่าว ใน ทีนํ  เพราะ อาการ ต่าง  ๆ เท่า ท กล่าว 

มา แล* วก ควร จะ เพ ยง พอ  ใน อ* นที จะ ช* กจุง ให้ กู้ ชรา ไป ปรื กษา หารือ แพทย์  เพ® 

ร* บ การ แนะ นำ และ ร* กษา ต่อ ไป. 
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! 
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โสก ประสาท มก เส อม ไป กาม ชราภาพ  ยิเง ชรา ก็ย็ง เลี่ อม มา โขน  ค ไ) น น 

จง ปรากฏ ว่า ผู้ ชรา ที อายุ เกย บ ทุก*' ๅ ๔ คน จะ มี อาการ V กึง กน หนึ่ง  กวา ม เส อม 
ของ โสก ประสาท อาจ เบิน มาก ก็ ไค้  ห รื อ เบน เพีย  'เล็ก น, อยก็ ไค้  บาง กน หู กึง เท่า นน 
ย ง พอ ไค้ ยิน บ้าง  แค่ บาง กน ห หนวก จน ไม่ ไค้ ยิน เลย  โกย มาก เส ยง แหลม มก ไม่ ไค้ ยิน 
ก่อ นอน  เช่น  เส ยง นก รอง  กระ กึง หรือ โทร ศ่พท่  นสไ .ของ มนุษย์ โกย ท, ว ทุ  ไป 
เม อมีก วาม ผิก ปก ที เกี่ยว ก*' บ กา  ม* โ) จะ รืบ ไป หา แพทย์ โกย I ร็ว  แค่ ม' ก' จะ เพ ก เฉย เมื่อ เกี่ยว 
ก* บ โสฅ ประสาท  เช่น นํ้หา กุก ไม่  เพราะ บาง กรณี แพทย์ อาจ ช่วย เหลือ ไค้ อย่าง ง่าย คาย 
เช่น เมื่อ  หู กึง  เพรา ะมื่  “ข ห”  อุก ค้น  แมั บาง กรณี ที' ยุ่ง ยาก แพทย์ ก็ย่, ง อาจ ช่วย ไค้ โกย 
วธิ ศ*, ลย กรรม  สภา พหู กึง หรือ หนวก มี อิทธิพล ก่อ จิก ใจ มิ ใช่ นิ, อย  กวา ม ส*, ม พ*, นธิ 

ของ มนุษย์ น, น โกย สำ ก* ญก็ค้ วย การส นทนา ปราศ* ยิซง ค้น และ ค้น  เนึ๋ อง จาก สํงแ วก ค้อม 
กี่ เปลี่ยน ไป  กาม ปก ทีผู้ช รา ก็มี การ ล้ม พ*,- ธอยู่ ใน วง แก บ มา มาก แค้ ว เมื่อ ไม่ สามารถ 
จะ สนทนา โนับ้ กร ใบ้ เค้า ใจ ไค้ อีก ค้วย  ช่วํก กํยง โก ก เกี่ยว  เบน เหฅุ ใบ้, อา ร มณี ไม่ 

เบิก บาน  อาจ ขสง สไเ และ เค้า ใจ ผํก ค่าง  ทุ  เพราะ กน เอง ไม่ ไค้ ยิน  บาง ทีก็เ กรง ว่า 

กน อื่น จะ ไม่ เค้า ใจ กน  หรือ กน เอง อาจ จะ ไม่ เค้า ใจ เขา ก็ไก้  ค้วย เห กุน ผู้' ชรา กี่ หู' หนวก 
จิงมี จิก ใจ อยาก จะ ปลี่ กก' วอ ยู่ ใน ระหว่าง ผู้กี่หู หน วก ค้า ย ค้น  ‘.มากกว่า กี่ จะ อยู่ ใน ส*, งก ม 
ของ ผู้ กี่มื่' โสก ประสาท เบน ปก ที  ผู้กี่มี ความ ผํค ปก ที ทาง สาย กา  กาม ธรรม กา มัก จะ 

รืบ ไป หา แพทย์  เพี่อ ให้ จ* ก แว่น กา ใ ห* เหมาะ สม  การ ใส่ แว่น ฅาเ บิน ของ ธรรม กา 

และ นอก เหนือ จาก นนสำหค้ ชผู้ช รา  บาง ท่าน การ ใส่ แว่น กาย*, งเพี่ มก วาม สง่า และ 

ภา ก ภูมิ, ให้ อีก ค้วย สำ หรบ ผู้ กี่มื่' ก จ' เม1 เสื่อม ทา- ง ไส ท' ประ สา1 ท อีมื่ เครื่อง ใส่ หู เพี่อ1 ให้' ไค้ ยิน 
ชํค ขน เหมือน ค้น  เกรื่ อง เช่น นร้ จก ค้น มา  ๓0  บิ กว่า แล้ว  และ มี การ ก', ก แปลง ให้ 

กึขน อย่เ สมอ  ๆ แค่ ผู้' ชรา ส่วน มา อ ไม่นื ยม  จะ ลอง ไซ้ อีค่อ เม อเอี อบ จะ ไม่ ไค้ ยิน เลย 


๒ { # 

แล้ว  เพราะ กา ไ! ใช้ เก รี่ อง ใส่ ห นอก จาก จะ ไม่ งก งาม ย์งเ บน I ครอง^ ส คง ให้ ผู้ อนทรไบ 
ว่า ฅนหุ หนวก เสีย อ กล้วย  ความ จ รง สม กฺวร ที่ จะ ท คลอง ใช้  เพราะ เบน ประ ใย'® น 

บจจ ล้น น์บรื ล้ทที่ ผล ฅเถ รี่ อง ช่วย พง  ก่าง ก็ พยายาม ทำ ให้ เลก ที่สุค  ไม่ ให้ ประ^ ค 

ประ เจ1 อ ข้อ สำ ค* ญ ก่อน จะ ใช้ ล้อ ง ให้ โสก แพทย์ ฅรว จ เสีย ก่อน  กอง ลอง เครือ ง ให้ 

เหมาะ แล้ว ล้อ งผึก กน ให เกย ซน จง จะ ใช้ ไล้ ประโยชน์. 


* 


/ 
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สาย คา ของ มนุ ษย เส อม คาม ความ ช? าที่เ กิ ค?! บ สถึฅ จาก สหร่ ฐ อเมริกา 

แส คง วา  ใน จาน วน ผู้ ชรา  ๑,000  กน  ๘๖  ใน ล้อ ย ย* งมี สาย คา กีโด ย ใส่ แว่น  ใน 

จำนวน ทคร ว จน ผู้ ชรา ทมี อายุ! กิน  ๙0  บ แล*' ว ย* งม สาย คา กีอย่ กง  ๖๗. ๔ ใน ร่อย 

ฅว เลข เหล่า น แสก งให เห็น เบน ที่ น่า ยนคี ว่า ถึงแ ม ไ) ะ: มี การ เลื อม ชอง คา คา มก วาม ชรา  ก 

ข้งมี หน ทาง ท ช่วย ให้ มี สาย คา กอ ยู่ไก้ จน สูง อายุ  สำ หรบ แพทย์' น่ยน์ กาเ ปริ ยบ เหมือน 

ห น่า ค่าง  เพราะ สามารถ มอง เห้น สภาพ ของ หลอก เลือก ภาย ใน ไค้ ว่า เบน อย่าง ไร  แข็ง 
หรือ ไม่  มาก น่อย เพียง ใก  ผู้ ชรา ม* ก มอง อะไร ไม่ ใกร่ เห็น ใน เวลา กลาง คืน  เนื่อง จาก 
มี กวา มเสึ่ อม ใน การ ป ร' บ ก้วฃ อง สาย คา จาก สว่าง มา สู่ ความ มืด  ใน แสง แก ก จ* ก "I  ก็ 

เหมือน ก้น ผู้ ชรา ข้ก จะ มอง อะไร ไม่ ใกร่ เห็น  แค่ จะ เห็น สีแ คง และ เหลือง ไค้กี กว่า สี 

นา เงิน และ เขียว  การ เปลี่ยน แปลง ที่ สำ ก' ญอก อย่าง หนื่ง ก็ คือ ที่ แก้ว คา  เนื่อง จาก 

กวา ม เที่ยว แห่ง และ การ เปลี่ยน แปลง ใน ปริมาณ แร่ ธาฅ และ โป รทีน  แก้ว คา ไม่ สามารถ 

\ ^ 

จะ ยก หก ก* ว่ไค้ เหมือน ก่อนๆ  ผู้ ชรา จึง ไม่ สามารถ จะ มอง เห็น ใน ระยะ ใกล้ ไค้ ชด  และ 

จำ เบน ค, อง ใส่ แว่น คา ช่วย  แค่ ใน ระยะ ไกล กล' บ เห็น ไค้กี  ส่วน ผู้ที่มี สาย คา สํน มา 

แค่ กำ เน่ก  เมือ ชรา กล* บ เห็น ใน ระยะ ใกล้ ได้กี โดย ไม่ ก้อง ใส่ แว่น 

แก้ว คา ไม่ แค่ เสย ไป ซึ่ง กวา มยืก หก ก้วเ ท่าน, น ยง ชรา มาก ฃนกี ขึง มี การ 

เปลี่ยน แปลง เพ ม ขน อีก  ใน ที่ สุด ก็ ขุ่น ข้วแ ละ กระ ก้าง เกิด เบ็่น ก้อ แก้ว คา  ((ะ;! ณ! *01 ) 

โดย มาก จะ เบ็่น ข’ ไง เกิย ว ก่อน  น™  ๆ ไม่ จึง อาจ เบน อก ข้าง หนื่ง  อาการ แรก คือ คา 
ข้า โกย ไม่ มี อา กาง' •ริบ บ่  า ด'/ 1 รือข้ ก เส บ แค่ อย่าง ใด  ใน แสง แดก จ* ดม อง เห็น ไม่ ช* ด แค่ 
กล* ช เห็น ไค้ ก็ โน กี่ ร่ม  โรค นื่ไม่ มี อา ร' กษา ก้อง ท่า กาง ผ่า ดัด เอา แก, วคา ออก แล้ว ใส่ 

แว่น พี. ศ ษแ ทน  เบ็่น โงก ที่ อาจ เกี่ยว ข้อง กิ บ กง งม ข้น ธุก้ว ย เพราะ อาจ เบน ไค้ 

หลาย  ๆ คน ใน กรอบ กล้า เกีย าก้น  สำ หรบ ผู้ ชรา มัก จะ เกิด ฃนเ มึ๋อมี อายุ  ๗0  บ ล่วง 

แล้ า ล้ๅมี ใฦเ บน โร ก เกี่ยว ก้ช ไฟ ธาๆ อย่าง ใด อย่าง นนึ่ ง ด ย่ผ่9 น เช่น ไง ด เบา หวาน 


-I  * ^ร^ฑาฃอง^ชราท ก ญ อีก โร กหนี่ งกือ  ก, อหิ น (8] & 1100๓8)  ก่อ หิน เบน 

โร กท นาก ขน เอ ยา งชา  ^ โค ย สง เกฅ ไม่ ไอ้  เบน สา เห กุ ส่า ก* ญที่ทำใหํ คาบ อคใ นวํย ชรา 
^ หทุท เก ค รน นน  เนอ ง จาก ม่แ รง คน สูง 1 ทีคเ นภายรุน ค-,  ทำ ใ ห* กาม* ว ใส่ แว่น คา 

ก ไม ด ขน  กลา งก นม คง ไ) 1) 1 V) น ยิง ขืน  บริเวณ ที่ มอง เหิน ก็แ กบ เข่า  เหิน สาย รุ้ง เมึ๋ อ. 
มอง ใน ท แจง แสง จค  เห น แสง เบน วง ก สมร อบ ค.) ง ไ^  อาการ เหล่า นํ้โค ย มาก มีอฎ่ 

นาน แลว  แฅผู ชรา มก! [ม สน ใ จใม่ เอ้ สงเ กค  เบน เห คุ ให้ ไอ้ ร* บฦา ร ร* กษา ขำ ไป  คอน 
ง ลง เม อ เบน มาก แล ว ม อาการ ปวค ศีรษะ รุนแรง ธุง ไป V) าแพ ทย์  ก่อ หิน เบน โรค 

กรรม1/' เนธุ  คง นน ลา ปรากฏ ว่า บรรพบุรุษ 1 ค ยเ บน] ร คน  ลูก หลาน เมี่อ อายุ เลย  ๔0  บ 
แลว  สม ก วร จะ ปรก ษาจ กษุ แพ ทยอย เสมอ  ไม่ ม่ใ กร เลย ท จะ วนิจ ฉ* ยิใร คน ไอ้ 

นอก จาก จกษุ แพทย์. 


I 


ชราภาพ ของ สตรี 

กว การท ฆ ง กบ กวา มเบ็่ น หญิง หรือ ชาย ของ มนุษย์  ? 13  ฅ่อม ภาย ใน ทาง เพศ 
หญ 3ไ อ้, เกรง ไข่  ชาย ไอ้, เก •ว; แทะ  ชราภาพ เก็ค ขํ้นใ นส กรี เร็ว กว่า ใน ชาย มาก  ทงน 
เพราะ ก่อ มร้ง ไข่', เท่ เร็ว  ค, ง'. เฑ่ อาย  ๓0  ใ ‘แบน กิน ไป  นา หน* ก ของ ฅ่อม นํ้เร็ มล คล ง 
เ รอย  "I  จน ใน ที่สุค ร้ว่ ไข่ ก็. หี่ยว ผ่อ  ถึง กอ นนํ้อ 'น เบน ระยะ วิกโ เก ของ ชํวํก สฅรี  กอ 

อายุ ราว  ๔๕- ๕๐  บ ประจำ เกือ น จะ หมก ไป  ภาษา แพทย์ เรียก ว่า เมน โน พอ ซ สฅรี 
ไม่ สามารถ จะ มี ลูก ไอ้ อีก  ส่  วน ชาย น1 น ปรากฏ ว่า อ ไ แทะ แก่ ชำ  จะ แก่ ไป พร้อม กับ ทชชู 
และ ท่อม ภาย ใน อึ๋น  "I  ของ ร่าง กาย  ชาย อายุ  ๙ 0 บ จง ย* ง สามารถ มี ลูก ไอ้  การที่ 
สก รีมี ระยะ, วก ฤก เช่น นก็เ บน การก  เพราะ การ มี กรร ภ์ ภาย หล* ง อายุ  ๕๐  บ็่  อาจ 

เบน อ้น กราย ก่อ ช่วิก ของ มาร คา  และ ทารก ถึจะ มีก วาม พิการ แก่ ก่าเ นก หลาย  "I  อย่าง 

อีก ควย. 

ฅอน ก่อน จะ ถึง ระยะ วก ฤฅส กรี มก อ้วน ซน  ที่งนํ้ ไม่ ใช่ เพราะ ขาก ฮอร์โมน 
แก่ เบน เพราะ ขาก อีรี ยาบ ถอ้ว  ๆ ไป  แอ้ ว ไม่ ไอ้ ลก อาหาร ลง กาม ส่วน  นอก จาก 

น^น ประ จำเ คอน จะนํ ออ ลง ไม่ สมำ เสมอ เบน เวลา กาม กำ หน ก บาง ที่ก็ มาก จน กก เลือก 

อ้า สก รีมีอ รรภ ใน คอน นํก็มั สก ลอก ยา ก และ ทารก จะ เสึ๋ ยง ก่อ กวา ม พิการ แก่ กำ เนํค 

อย่าง มาก. 

ใน ระยะ ห อ้งเ มน โน พอ ซ เมึ๋อ สก รี ขาด ฮอร์โมน' จาก ร* ง ไข่  ม* ก่มี อาการ 

ทาง ประสาท เถึก ขน  โดย เฉพาะ รู้สึก ร่อน วูบ วาบ ที่ หนำ ผาก  หนำ อก  และ ผา มีอ 

รอง ลง มา ก็อีอ ป' วก ศร ษะแ ละ วิงเ : วยน  สก รีที่มี เรือน แอ้ ว มัก มี อาการ กัง กล่าว มากกว่า 

สฅรี ที่ เบ็่น โสก  ส่วน สก รืที่ ลูก กัก ร้งไ ข่อ อก ยง มี อาการ มากกว่า เพื่อน  กาม ปก กิ 

ราว  ๓๐  ว* นภา ยหอ้ ง การ ผ่า กัก ถึเกิ ก อา กาว แล้ว  อ้า อาการ ร้อน วูบ วา บน เกิค ปบ บบ 

หาย ไป  ก็ อาจ จะ ถึอ ไอ้ ว่า ใน ไม่ ชำ ถึกัอ งมีเ ลือ กอ อก ทาง ช่อง กลอก อีก  หรือ มีฉน้ น 

ก็ มี. นอ ร่ว่ย ชนํก ที่^ ลิ กฮ3 รีไ มน ไอี ลำ ล" งเ อี^ นเ1ล้ว  ไท1 ยทว  ๆ ไป อาจกล่าว ไอ้ ว่า 


๓๓ 


สก รท เก ยม ประจำ เคือ น เบน ปก ดิณ์ย บ 7*อย เสมอ มา  ม* ก ผ่าน ระยะ วิกฤต  น ไป ไ คือ ย่าง 

สบาย.  - - 

ทาง กำ น กามารมณ์  ใน ระยะ ก่อน เมน โน ทอ ซ สฅรื ม้กมี ความ ใคร่ มา ก ขน- 
ซึ๋ง คง จะ เบฬ ล ทาง วิก ใจ มากกว่า มล ทๅง ม้าน?! อร โมแ  'แ ม* สก รีที่ เคย เกิน ชา อยู่ ก่อน 

กิกล้ บ เบน ปก กิ  เบน ภาวะ ที่,. รี ยก ว่า  "860011(1  8{)1:๒8”ก็ ไค้  ภาวะ น สาม ที่กีทุ กก น 

กวร จะ ร้จก  เพราะ โ) าใม่ ปรบ ก* วก ล้ อย กาม  อาจ ก่อ ให้ เกิด ความ ยุ่ง ยาก ใน ครอบ ครร 
ขน ไค้  สก รี บาง กน อาจ เปลี่ยน ไป อก แบบ หนึ่ง  คือ  กลาย. บ็่น คน หึง จก  ชง สาม 


จะ ฅ1 อง ระ ว ไ!. 

ใน ระยะ หล* ง เมน โน พอ ช ดาม ปก กิ สภาพ กามารมณ์ ของ สก รี ม้า อย่ ใน 

ระ ก* บเคื ย วก* นก* บ ชาย  แก่ อาจ มี ภาวะ ผ่ก ธรรม กา เกิก ฃนกิ ไค้  กลา ว คือ อาจ มี ความ 

ใคร่ ล กน* อย ลง  และ อาจ เบน เอา มาก จน กระ ท' งรํง เกียจ สามี ของ ฅนกิ เบน ไค้  หรือ 

อาจ เบน ใน ห้กษ ณะฅ รง ล้น ข้าม กิใม้ เห มีอน ล้น  ใน ระยะ นึ่ส กรี มีใก้ มี การ เปลี่ยน แปลง 
แก่ ทาง กาย และ ทาง ม้าน กามารมณ์  แก่ วิฅใ จกี เปลี่ยน ไป ม้วย  อาจ เห็น แก่ ม้ว มาก ขน 
บึกบื นอก ทน มาก ขน  สามารถ ประกอบ กิจกรรม เบน ชน เบน ล้น และ คืเก่ นยิ' งขํ้น  ระยะ 
วิกฤ ก ของ ชีวิก สก รีเบ็่ น ระยะ แห่ง การ สุญ เส ย หลาย สง หล! ยอ ย่าง  ประจำ เคือ น หมด ไป 
ไม่ มีห ว* งจะ ไก* ลุก อีก ก่อ ไป  ญากิ ลี่ นอง กาย จาก ไป บุก รธิก าก่า งกิมี .หย่า มี เรือน แยก ไป 
สามี กิ ชรา  เกษียร อายุ หรือ อาจ ก'! ย จาก ไป  ราย ไค้ กิ กก กำ  เหล่า' แย่ อม มี มล ทาง จิก ใจ 
อย่าง ยง  เบ็่น โศก นาฏ กรรม ของ ชีวิก  บาง กน ถึง ก* บ เบน โรค ประสาท หรือ วิฅวิ ปริก 
ไป คืไค้  เพี่อ ให้ สม กล ล้บ การที่ กอง เสีย ไปม้ ง กล่าว  สก รี โกย มาก จะ ห้น ไป หา งาน 

อคืเ รก อย่าง ใ กอ ย่าง ห นึ่ง  ประกอบ กรณ์ กิจ เพี่อ ห้า คม กาม องค์การ และ มูลนิธิ ด่าง  ‘บุ 

และ บาง ท่า นก ธรรมะ ธรรม ไม ‘ม้' เม้ ก' ถึ ออีล  หรือ บวช เบน ซี ไป เลย 

การ เปลี่ยน แปลง ก่าง  ๆ ใน ระยะ วิกฤ ก ของ เวิก สก รีม้ ใช่' ชราภาพ  แก่ 

เบน การ เกรียม ม้วข อร ร่า- งก 1 ย เพี่อ,! ซีวิก ไนค์ ย, ชรา  เมื่อ ผ่าน ระยะ' แใป ไม้ แล* ว สด ริ 

กิมิ ไค้ มี สมรรถ ภาพล้อ ย ไป กว่า ชาย เ1 กํอย่ าง ชาย ชรา บาง กน เมื่อ เกษียร แล้ว อาจ 


เก อก รอน เพราะ วาง งาน  ใม่ม กิจการ ใ กทเ บ่น ชนเ บ่น อัน ชุ;; กระทำ  แก่ สฅรี ชรา น นอ ย่าง 
น้อย กียง มี งาน ป้าน เบน!  กิมอั นอ ยู่ แล'- 3 บจจุ อันน้ มี! ม่ น้อย พี่ คุณ ย่า คุณ ยาย กิ อง ริบ หน้า พี่ 
เลย ง หลาน แทน พ่อ แม่ ของ เค้ก ซึ่ง ก ‘อง! ปกิๅ งาน  ไม่ มี เวลา พี่ จะ คู แล' ไค้ ควย ฅนเ อง 

การ จะ หา พี เลย งกิเ บน บญ หา ท ยุ่ง ยาก  และ พี่ เก ยง กิ หา กิ! ปก ว่า คุณ ย่า หรือ คุณ ยาย ไค้ ไม่ 
กาม ปก กิ คุณ ย่า หรือ คุณ ยาย ปฏิบั กิหน้ พี่นกิ ว ยก วาม เกิม ใชุ  เพราะ นอก จาก จะ ภมี ใจ 

ท บุก รธิ กา ชง เกิบ โก จน มี กรอบ กริว! ป แล’ วอัง อัอง พี่ง พา อาอั ยก นอ ยู่ อีก  การ เลย ง หลาน 
ยง เบ็น บ่อ เกิก แห่ง กวา ม สุข ทาง จิก ใจ อีก อัวย  สกรื ชรา จิงมี บทบาท ใน ล่ง กมบ จ จุ อัน 

โกย ปริยาย. 

สฅรื ชรา ถึง แอัจ ะมีสึ ง บกพร่อง ทาง ร่าง กาย หรือ มี พยาธิ สภาพอยู่ หลายๆ อย่าง 
กิมีก วาม อก ทน และ, ทน ทานอย่าง น่า มหิ ศ, จร รย์  ซึ่ง ชาย ชรา ไม่ มี หน ทาง จะสุ้ ไค้  เบน 
เกรื่ อง แส กง ว่า ธรรม ชา กิ ไค้ สร่าง ร่าง กาย ของ สกรื ให้ มี ความ ก, ร่น ทาน  และ กง ทน 

มากกว่า ชาย  ให่ สามารถ ปริ บก น เอง! ก้กีก ว่า และ อก ทน กว่า  กิงน้ นจึง ย่อม ไม่ เบ็่น 

บญห าพี่ใ นบ ร รก าผู้ช รา ค1 วยอั น ส่วน มาก เบ่น สก รื. 


อบ ต เหตุ กบ แช รา 
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อุบักี เห ฅฺเ บ่น เรื่อง ที่ผู้ช รา จะ ท้อง ระท้ คระ วัง  เพราะ ยง ชรา อุบักี เห คุ ค่าง  "1 
ยิ1 ง ๓ คฃีน ไค้ ง่าย มาก  ผู้ ชรา ฃาค กวา ม ประ เปรย ว ของ ว ไ) หนุ่ม  และ เนอ ง จาก การ 

เส อม โทรม หรือ จาก การ เบ่ น! รก เรื่อ วัง  ข้อ ค่าง  "I  ก็ผื เด  ทิช ชยึด ประสาน ก็ กระ คาง 

ไม่ ยืคห ขุ่น  เนํ้ อก ลำ ม มไา อ่อน เปลื่ ย และ ประสาท ก็ ชำ ลง  กน ชรา ลำ เสย หล ก เซ เบน 

ท้อง ลม  ไม่ เหมือน กน หนุ่ม  "I  ก็งแ ม ไ) ะ เซ ก็ วัง คง วัว ไค้  ใน กวา มมืก ผู้, ชรา มอง 

อะไร, ไม่ ใกร่ เห็น  เวลา เดิน ก็ม่ ก- จะ ก' โาว เท่า สํ้ น และ ยก เท้า ฃนเ ฅยคุ เบ่น เห คุ, ให้ สะ คด สี่ ง 
ของ บน พน  สะ คุค ธรณี ประ คู หรือ แม่ ขอบ พรม ไค้ ง่าย คาย  การ ใช้ แว่น ซึ่ง คู ไค้ ทํง 

ใกล้ และ ไกล ก็ เหมือน ก้น  กว่า จะ เกย ชิน ก็ อาจ ทำ ใท้ห กท้ม ใวัแ ท้วห ลาย กร, ง ล้า 

แสง สว่าง ไม่คี อาจ พ ลา ค ท้น ไค ขน สุค ท้าย เพราะ กีด ว่า หมด แท้ วก็ ไค้  การ ใช้ มือ ก็ มไา 

ไม่ กล่อง เหมือน เมื่อ วัง ห นุ่ม  แท้ ภาร ก็จป ระ จำ วัน ที่ เคย ทำ อยู่ เสมอ  ๆ ก็ วัง อาจ เกิค 

การ ผิด พลาด ไท้ เช่น  โกน หนวด อาจ เบน บา ค แผล เลือ ค ไหล เพราะ มิ ไค้ ระท้ คระ วัง 

ใน ท้อง นา อาจ เก็ด อุบัดี เห คุ ไค้ บ่อย  ๆ เพราะ พื่นลื่ น ท้า ง หรือ เพราะ ขอบ อ่าง อาบ นา 
ลื่น ไม่ มืที่ เกาะ  เวลา วัว เงีย เมื่อ ดื่น นอน เช้า  หรือ คอน กลาง คืน อาจ เหยียบ พรม หน’' า 

เกียง นอน ไถล หก ล้ม ก็ ไค้  เหล่า น เบน เรื่อง เล็ก  ๆ ท้อ ย ๆ ภาย ใน ท้า น ท1 งสี่น  แค่ 

สำ ห วับ ผู้ ชรา อาจ เบน อ นครา ย ไท้ อย่าง มาก  ผู้ ชรา กวร จะ ระ วับ ไม่ กระทำ บาง สง บางอย่าง 
ที่เก็ นก้า ล* ง์ และ' ไม่ เห} งา ะ สมท้ ช สภาพร่าง กาย ของ คน  จะ กีด ว่า กน หนุ่ม ทำ ไค้  คน เอง 
ก็ ทำ ไท้ เหมือน ท้นน น ไม่ ถูก กบ กาลเทศะ เสย แท้ ว สี่งใ คที่ เกี่ยว วับ การ ฃนที่ สง ท้อง 
บน บ่าย เหล่า นก วรล ะเวั น การ กระทำ ที่ รีบ วัอน แข่ง กบ เวลา ก็ดี หรือ ที่ ผิด แปลก, ไป 

จา กก วาม เกย ชิน ที่ คน เกย บ่ฏิบั กีอยู่ ก็กี  เหล่า นํ้ อาจ เก็ด อุบักี เห คุ' ไท้ สมอ. 

อ* นครา ยที่สำท้ญ ที่ สุด ซึ่ง เก็ค ขึนเ นอง จาก อุบัดิ เห คุ ใ นวย ชรา  คือ  กระ กก 
ท้ก  กระ คูกผู้ ชรา ท้ก ง่าย  เพราะ ส่วน มาก เบน โร ก กระดูก โปร่ง อยู่ แท้ ว โดย เฉพาะ 
ส ครื' ชรา กระ คูกท้ ๆ บ่อยกว่า ชาย, ชร' าถึง  ๒ เท่า  กระดูก ขา อ่อน ท้ก บ่อยกว่า เพื่อน  สม ไ] 
ก่อน  ฯ กท้ว ก้น มาก เพราะ ฅอง รก บา อยู่ นาน และ ผล ก็ ไม่กี  แค่ ท้จจุ ท้น นมืวิ ธวัฦ ษา 


1ห หาย เบน ปกดิ  1 คัแ ละเ ร ว ขนคั ว [)  โดย ท' ว ๆ เปก ร ะ ดกห้ ก โน, ว, ย' ชรา ม* ก ปลอด ภ* ย 

ถา ไม ม โร คอน แทรก ซ้อน  เช่น ปอด บ'. ม ซ้อก หรือ ภาวะ หลอด เลือด ถก อุค คัน  ราย ท 

ดอง เสย ชวํฅ นนส่ วน มาก เนอ ง จากกระดูก ก-;* โ VI ถก ดี ร! ะ': แค ก แล: กระดก ขา อ่อน ห*? ไ- 
อบัดีเ หด บน ถนน ก เบน อีก เรือง หนึ่ง  ขี่งผ้ ชรา การ ระ ซ้ง  บจจุ บํนนึ่ การ 
จราจร ได ทวิ แล: ก* บด ไ-ยี ง ชน  ปรากฏ ว่า อุบัดิ เห ดุบ น ถนน ก็เพี่ มขํ้น เกี่ยว ซ้อง ก* บผู้ซ รา 
คัว ย สำ หรบ ผู้ ชรา ขี่ งมื: ฏิกิรื ยา ทาง ป-:: สา ทด่อ เห ดุ การณ์ ด่าง  "I  ชำ อยู่ แล่ ว ที่ ง 

จกษุ และ โสด ประสาท ก็ เลื่อม  และ อาจ ไม รู้ เรื่อง เกี่ยว คับ กฎ จราจร ใหม่  ‘ดุ  ดิอีก คัว ย 

ย่อม ได้ รบ อุบักํ เห ดุ จาก การ เดีน ถนน ไค อย่าง ง่าย ดาย  เอีก  ‘ดุ  ส่วน มาก ได้ ร* บอ* นฅ ราย 
เพราะ กำ คังเ พลืน ไน การ เล่น  ส่วน ผู้ ชรา ก็ อาจ จ: เผลอ คัว ได้ เหมือน คัน เพราะ อาจ คัว 

พะวง อยู่ คับ เรื่อง ใด เรื่อง หนึ่ง  ผู้ซ้บ รถ ลม ควร จะ ไห* ความ ระ คัด ระ ว* งด่อ ผู้ ชรา เหมือน 

คับ ที่ ฅนคั อง ระ ว ไ) เมือ มี เด็ก เล่น อยู่ บน ถนน  ผู้ ชรา เอง ก็ ควร เลือก ถนน ที่ ปลอด คัย 

สำ หรบ เดิน เล่น เพี่อ ออก กำ ล ไ กาย  เวลา ข่า ม ถนน ควร ซ้าม เฉพาะ ไน เข ฅที่ ได้ กำหนด 

ไว้  ควร เห ลืยว ซ้าย แล ขวา ให้ แน่ ไจ ว่า บ ลอด ภ ไ) เสย ก่อน  และ คัามี ไฟ ส* ญ ญาณ กี่ 

ซ้าม เมือ ไฟ. ฃียว  อย่า ได้ ไซ้ วาง ใจ ใน กวา มคัา กี่สิท ธ ของ  “ทาง คัา ลาย”  ท8 ง หลาย เบน 
คัน ขาด  จะ เสย' ชวิฅ เสีย เปล่า  ๆ. 

บญ หา เรื่อง ผู้ ชรา สมควร จะ ขั-เ รถ ยนต์ หรือ ไม่  เรื่อง นึ่น่า จะ เบน เรื่อง ของ 

บุก กล เบน ราย  ๆ ไป  ผู้' ชรา' ที่ เคย ข บ รถ อยู่ เสมอ แคัว  และ ย* งทะ คัด ทะแมง อยู่  ก็ ควร 
จะ ขับ ฅ่ฮ ไป ได้  ลืงแ คัหู จะ ดึง หรือ หนวก อีก คัว ย กี่1 ดาม  คน ซ้บฺร ถที่หู หนวก คัก ไม่ ใคร่ 
เก็ด อบัดิ เห ดุ เพราะ จะ ระ ม่ด่ร รซ้ง มาก ขน  ซ้อ สำคัญ อย่า เปลี่ยน รถ ใหม่ และ คัอง ขับ อยู่ 

เสมอ  ๆ ส่วน ผู้ ชรา ขี่ งแคั จะ เกย ข* ป รถ อยู่  แด่ สาย ดา ไม่ดิ  รู้สึก หวาด  ไม่ ใคร่ แน่ ใจ 
ฅนเ อง หรือ เบ็่น โรคอย่าง ไก อย่าง ห ที่ง  ก็ ไม่ ควร ขับ ด่อ ไป  เช่น เคย ว คับ ผู้ที่มื อาย  ๕0 
บี แคัว  ย* งขับ รถ ไม่ เบีน กี่ อย่า รีเรื่ ม เรียน ขับ รถ เถย  จะ เบีน การ เลี่ยง คัน ด ราย มากอยู่. 


การ หลน การ นอน 


การ นอน หลบ เบน การ พ* ก ผ่อน ของ ร่าง กาย  บอ งก* นไ ม' ใ ห ไ บน อ* นครา ย 

เนอ ง จา กก วาม เห นึก เห นึอย  และ ไก ษา ไว้ ซึ่ง สุขภาพ ที่คข อง ห* วใจ และ การ โก จร ของ 

เลอ ด ยี่ ง หล* บ ไค* นาน และ หลบ แค้ สนิท; ายี่ง เบน คุณ ประโยชน์ มาก ขน  กาว นอน 

หล' บ ไค้ค้ เบน เก รึ๋อง แส คง ถึง สุขภาพ ทคีฃ อง ร่าง กาย และ จึฅ ใจ  ผู้ อายุ ยี่น จึง มก นอน 

หล* บไค้ กิ เสมอ  มนุษย์ เรา ใช้  ® ของ ชีวิก เพึ๋อ การ นอน  ถ* าจะ ว่า คาม น' ย ของ 

ร! 8๓11 11 (1  *1611(1  (ซิก มุนค์  ฟ รอย ค)  ประสาท แพทย์ ผู้ เรือง นาม แห่งกรุง เวียนนา 
(©๘๕๖-® ๙๓๙)  การ นอน หล' บน อก จาก จะ เบน การ พ' ก ผ่อน ของ ช้วีฅ  ใน แง่ ของ 

จึควี ทยา ถึอ ว่า เบน การ ระง่ บก วาม สน ใ1' ค่อ โลก  เบึนฺ กวา ม สงบ ของ จึฅ ใจ  กล่าว คอ 

กล* บไป อยู่ ใน สภ ‘เพ ค* งเคิ ม เหมือน เมื่อ อยู่ ใน ครรภ์ มาร คา ซึ่งมื แค่ ความ อบอุ่น  มืค  และ 
ปราศจาก กวา ม ระ กาย เคือง  กร* น: มื่อ มื่น ฃนก็ เหมือน,, กิค ใหม่ อีก. 

กวา มฅ้ องการ นอน1 ของ มนุษย์  แค ก ค่าง ก* น คาม อายุ  ทารก เก็ค ใหม่ นอน 
หล' บ เก อบ คลอ ค ว* น ส่วน เคีก นอน เพียง  ๑0- ©๒  ช์ว่ โมง เท่า น* น เมื่อ อาย มาก ขน 
กวา มค่ องการ นอน ก็ น้อย ลง  ผู้ ชร'' คาม ปก กิ ค้อ ง นอน ประมาณ  ๘ ช' ว โมง  อาจ จะ 

มากกว่า หรือ น้อย กว่า  © ช์ว่ โมง ก็ ไค้  สำ หร่บ ผู้ใหญ่ ที่มื สุขภาพ กิ ประมาณ  ๒0  ใน ร่อย 
ไม่ ไค้ รบ กวา ม สุข จาก การ นอน  เนึ อง จาก มืก วาม ถึก ปก กิ เกิด ชน  ใน ว ไ) ชรา ความ ถึก 
ปกคิ เกีย วก* บ การ นอน เหล่า น-กิ ค ขน บ่อยกว่า ใน ว* ยอึ๋น  ๆ บาง กน นอน ไม่ หลบ  บาง 
กน หล* บ แก่, ไม่ สนิท  บาง กน คึ่น บ่อย คลอ ค คืน  บาง กน มื่น เร็ว เกิน ไป แล1 วไม่ หล' บ อีก. 

มืมล เห คุ มาก มาย ที๋ก่อ ใหไ กิ ดก วาม ผิด ท่กกิ เหล่า นํ้เกี ย วก* บ การ นอน ของ ผู้ 
ชรา  เบ็่น ค้น  มี แรง ค' น เลือด สูง  กวา มรู้ลื กว่า ห* ว่ใจ เค่ น แรง  - ซึ่ง อาจ เบน เกรื่ อง 
แส คง ว่า ห* วใจ ไม่ ปก กิ  ห ว ใจ อ่อน ท งก แส คง อาการ และ ไม่ แส คง  กวา มถึค ปกค้ เกีย ว 
ก* บ การ โก จร ของ เลือด ใน สม อง เน อง จาก1 ห' ลอค เลือก! แกง แข้ง  กวา ม เจ็บ ป วก ค่าง  ‘คุ 

อาการ ไข้  แน่น ท้อง  ก ลื่น ไข้  อา เจ็ย น อาการ ก*, น กวา ม รู้สึก ค้อ ง การ ไป บส สา วะ  ซึ่ง 
สำ ห ร่บผู้ ชายา อาจ เนึ๋อ งม จาด ด่อม สุ™ ม าก ไม่ ท่ดกิ  และ สำ ห ร* บสฅ รีเนึ่ อง จาก กวา ม 


ระ กาย เกือ งฺใน กระ เพ ๅะบ สสๅ ว:;  กวา มฅึ่น เก, น หรือ จิก ก ทัง วล  กวา มก ล* วที่ฅ น จะ 

นอน ไม่ หลบ  อิทธิพล จาก ส็่งแ วก ล้อม ค่าง  "I  เบน ต้น  •การ รุ สึก เย็น เทัา  เมื่อ อากาศ 
หนาว  ที นอน อ่อน หรือ แข ง' ไป  หมอน สูง หรือ กำ ไป  ร้อน ไป  มิเสึ ยง อึกทึก รบกวน. 

การ นอน หลบ ไม่ ไค้ เช่น ปก กิของ ผู้ ชรา นึ่เ บน ทุกข์ ทรมาน มิโช่ น้อย  แค่ 

ก็ เบน เร อง ที จะ พอ แก้ไข ไค้ เมื่อ ปรึกษา แพทย์ ยา นอน หลบ ช่วย ไต้ มาก เมื่อ นอน ไม่ หล* บ 
แค่ ก ไม่ กวร ใช้ เอง กาม ใจ ชอบ  เพราะ อาจ เบ็่น โทษ  เบน ต้น  เมื่อ ข นาก ยา มาก เกิน ไป 
หรือ ใช้ อยู่ นาน เกิน ไป  ย็ง อายุ มาก ต้อง ระ ว ไ) ข นาก ของ ยาท่ ใช้ ไห, มาก ฃํ้น  โกย เฉพาะ 
เม อ ร่าง กาย ท รุก โทรม  เนื่อง จาก เบน โรค ไคโร ก หนึ่ง อยู่  หรือ เบน โร กอ ยู่ หลาย  ทุ 

โร ก แล้ว  ชง เบน สภาพ ปก กิของ ผู้ ชรา มาก  ทุ  ยาน ‘อ นหบ้ บฃ นาค ธรรม กา ที่ ใช้ ไค้ ผล 
ที วไบ่  อาจ ทำ ไหิ หายใจ ห ยุค ก็ ไค้  สมุฏฐาน ของ การ นอน ไม่ หล้ บก็แกก ค่าง ทัน  กน 
ที่ นอน ไม่ หลบ เพราะ จิก ใจ ไม่ สงบ  ล้า ไห1 ยา อย่าง อื่น ซึ่ง ไม่ ใช่ ยา จำพวก กล่อม อารมณ์ 

ก็ ไม่ ไต้ ผล  หรือ ผู้ที่มิ ห* วใจ อ่อน ม* วแค่ ใ ห* ยา นอน หล' บแก่ ไม่ ไห* ยา ทัวใ ร ก็ ไม่ ไค้ 

ผล สมบูรณ์ เช่น เคียว ล้น  การ จะ ใช้ ยา อะไร จึง กวร เบน หน้าที่ ของ แพทย์ เท่า น5 น. 

เพื่อ ส่ง เสริม ผู้ ชรา ใ ทัน อ นหบ้ บ ไค้  สม กวร จะ จก ห, อง นอน ไห่ เบน สุข สบาย 
ผู้ ชรา ควร จะ งีบ ภาย หบ้ง อาหาร กลาง ทัน แก่ ไม่ กวร จะ นานกว่า  ๑ ช' ว โมง  อาหาร มื่อ 

คา รวม ทัง นา คึ่ม ควร จะ น้อย  ไม่ ควร คีม นม ฅอน กำ  เพราะ นาน มมิกุ ณ สม บักิ ข* บ 

บส สา วะ เช่น เคียว ต้น ไม่ กวร คีม นา ชาน ละ กาน ฟ ใน!. ว' ลา, กำ กน  ซึ่ง อาจ ทำ ให้ ไม่ งีวง่ 

ผ้ช รา กาม ปก กิ ต้อง การก วาม อบอุ่น  ท่าน ที่ ชอบ นอน เบิก หน้า ค่าง  ควร บด เสย บ้าง ใน 
ถก หนาว  ลม เย็น อาจ ทำ กวา ม ระคาย เคือง ยึ๋งขํ้ น ก่อ ทาง หายใจ ฅฺอน บน  แล้ว เบน 

เหฅ ให้ ไอ และ หลบ ไม่ สนิท  ควร ละเว้น การ ถก เถียง  การอ่าน หน' งสือ หรือ กู โทร ทัศ ที่ 
เรื่อง ที่ฅึ่น เต้น  ซึ่ง ฮา จ ทำ ใ ทัน อนไ ม่หบ้ บ ไค้  ผู้ ชรา บาง กน นอน ไม่ หล' บ เพราะ มิ กวา ม 
ร้สึก กล* วจ  ะ นอน ไม่ หล* บ ใน กรณ์ เช่น นื่กว ร ทำ ใจ ใทัส งบ และ คิก เสย ว่า ถีงแ ม1 จะ ไม่ 

หทัช  การ นอน ก็ เบน การ พ* ก ผ่อน ของ ร่าง กาย และ จิก ใจ อยู่ ใน ทัว แบ้ ว อนึ่ง  การ 

ออก ต้าบ้ ง กาย  หรือ เปลี่ยน อิริยาบถ ใน ที่ ซึง มิ อากาศ โปร่ง ใน ทอน กลาง ทัน  ก็ เบน 

บจทั ยที่ ช่วย ใ ทัน อ นหบ้ บ ไท้ ทีเ สมอ - 


อาหาร ใ เอง แข รา 

มนุ ษย์เ รา เมื่อ อายุ สูง ขน  ไฟ ธาตุ ของ ร่าง กาย ก็ จะ ตำ ลง  กวา ม รอน ท เกิค 
ฃึน ใน ร่าง กาย ก็ลค น อย ลง  และ ปริมาณ อาหาร ที่ ร่าง กาย อ้อ ง การ ก็' น ธ) ยล ง เซ มก ห 

จำนวน หน่วย กวา ม ร่อน หรือ แกล อรี่ ซึ่ง กน ชรา อ้อ งก ารมี เพียง  ๗0  เปอ ร์เซ นฅข อง คน 
หนุ่ม เท่า นน  ค โงน! นอ้า แกล อรื่ จาก อาหาร มาก ก็' จะ อ้วน และ มี นา หน* ก่อ้ว สูง เกิน ไป 

หอ้ก สำอ้ ญ ใน การ ให้ อาหาร กน แก่ จึง อยู่ ที่ ว่า จะ อ้อ ง ให้  ‘ตุ  พอ แฅ่ตํ อง ไม่ ให้ อ้วน ขน  เพือ 
เบ่น การ แบ่ง เบา ภาวะ ของ ห่ว ใจ และ การ โก จร ของ เลือด  การ บ่อ ง อ้น ไม่ ให้ อ้วน น 

จำเ บ่นอย่าง ยืงสำหร่ บ การ คำ รง ไว้ ซึ่ง ช่วิฅ ของ กน แก่  กน ที่ อายุ เลย  ๕0  บ่ แอ้ ว อ้า มี 
น่า หน้า อ้ว น้อย กว่า ปกติ ไค้ เล็ก น้อย อายุ จะ ยืน นาน ที่ สุด  สำ หร่บ่ กน แก่ ผอม ไว้ เล็ก น้อย 
จึง ดี กว่า อ้วน  กน แก่ ที่ อ้วน เบ่น โร กนึว ที่ ไก มากกว่า กน แก่ ที่ ผอม ถึง  ๖ เท่า  เบ่น 
โร กน่ว ที่ ถุง น่า ค มากกว่า  ๔ เท่า  และ เบ่น โร ก เบา หวาน มากกว่า  ๓ เท่า  ใน จำนวน 
กน หนึ่ง อ้า น คน  กน ที่ฅา ย เพราะ อุบัติเหตุ หลอด เลือด สมอง จะเ บ่น กน ผอม  ©๑0  กน 
กน ที่ มีน' าหน้ กิ อ้า ขน ปกติ  ๒® ๒ คน  และ คน อ้วน  ๓๙๗  คน  และ เช่น เดียว อ้น 

สำ หร่บ โร ก ทาง ห้ว ใจ ก็ จะ มี กน ผอม ดาย เพียง  ๑๒๐  กน  กน ที่มีน้ าหน้ กอ้ว เบ่น ปกติ 

©๙๙  กน  ส่วน กน อ้วน จะ มี ดาย ถึง  ๓๘๔  กน  อ้งนึ่ นก น แก่ จึง อ้อ งหล็ ก เลียง การ 

กิน อาหาร มาก เกิน ไป  กวร กิน เฉพาะ เพื่อ ให้ มีช่ วิด อยู่ ไอ้ เท่า น1 น เมึ๋อ เรา จำ อ้ด 

ปรื มา ณ' จึง จำ เบ่น อ้อ ง เอาใจ ใส่ ก่อ คุณภาพ ของ อาหาร  มี ฉะ น่น ภาวะ ขาด อาหาร เกิด 

ขน ได้ ง่าย. 

เมื่อ กล่าว ถึง เรื่อง อาหาร ของ กน แก่  จห่เ บ่น อ้อ ง นึก ถึง สภาพ ของ พื่นอ้ ๆย 

ซึ่ง ส่วน มาก ไม่ สา มารถ ใช่ เกย' ว ได้ คีเช่ น แด่ ก่อน  นอก จาก นนอ้ ง ปรากฏ ว่า เชอ ฟ 

( โ01-:ฑช11(  ) ด่าง  ๆ ที่ ช่วย ใน การ ย่อย รวม ทง กร ค เกลือ ใน กระเพาะ ก็ลค ลง  แล * 

ถึง แม้ 3ะ ปรากฏ จาก การ ศก ษ™ ลาย  ๆ แห่ง ว่า การ ดูคซึ่ ม ของ อาหาร จำพวก ไข อ้น แล ะ 
โป รท่น จะ เบ่น โป ไอ้ อย่าง ปกติ  ก็ สมควร จะ จ ค อาหาร ให้ เหมาะ สม กบ ภาวะ ดัง กลา ๆ. 


๔ 0 


อาหาร ของ มนุ ษย่ จำแนก, ไค ไ บน  ๖ ประเภท  กอ  โป รพื น,  การ โบ ไ? แก รท, 
ไขมัน,  แร่ ธาตุ,  วิด ามิน  และ นา. 

๑.  โป รทีน  เช่น  เนึ่อ ส* ฅว์  ปลา  ไข่ ขาว  นม  มัว เหลือง 
๒.  ไข ม ‘น  เช่น  นา มัน พืช  นา มัน สฅว์  เนย 
๓.  การ โบ ไข I ค รท  เช่น  นา กาล  และ  แบ ง ขำ ว 
๔.  แร่ ธาตุ  เช่น  แกล เชีย ม โป แฅส เชีย ม ไอ โอด น เกลือ  โซ เคี่ยม 
กล อไ รก  เห ลืก  ๆลๆ 
๕.  วิ ดา มีน 
๖.  นา 

อาหาร โป ร ทน สำ ก้ญที่ สุด สำ ห ร* บผู้ช รา  เพราะ เบน สาร ที่ เสริม ส ราง ให้ 

ร่าง กาย เจริญ  และ ซ่อม อว ใ) วะ ที่ เสื่อม โทรม ให้ คี่ฃน  วน หนึ่ง  ๆ จะ ก็ อง ได้ ร* บ 

๑ ถึง  ๑. ๕ กร* ม ก่อ นา หน* กก* ว ๑ กิโล กร* ม เพื่อ ร* กษา ไว้ ซึ่ง สมรรถภาพ พล* ง งาน 

และ เพื่อ ให้: พืยง พอ สำ ห ร* บ การ ซ่อม  และ บอ งก* น การ เสื่อม ขอ งอ ว ไ) วะ ด่าง  ๆ โกย 

เฉพาะ เนึ่ อก ลำ ม ฉะ น1 นก น ชรา ที่มี นา หน ‘กก* ว ๖๐  กิโล กร* ม กิ' จะ ก อง ได้ โป' รทีน 

๖๐  ถึง  ๙๐  กร* ม ซึ่ง เท่า ก* บเนึ่ อ ไม่ มี มัน หนัก ประมาณ  ๓๐0  = ๔00  กร* ม การ 

ไค้ โป รที่น ฅํไก ว่า ระ ด้ บก้ง กล่า วนึ่  จะ เบน เหตุ ให้ เชอ ฟู ด่าง  ๆ ท1 งใน ลำ ไส้ ท่า งาน ลด 

นัอย ลง  แล้ว เกิด อาการ หงอย ซึม  เบึ๋อ โลก  และ อำนาจ ก้าน ทาน โร ก กิจ ะลก น* อย 
ลง ก้วย 

อาหาร จำพวก ไขมัน มีก วาม สำ ก้ญลำหร่ บผู้ช รา  เพราะ ก้าบ ริโภ ก มาก จะ 

ท่า ให้, ใน เลือด มี ระก้ ป โก เล ส เก อ' 7 อล  สูง  เบน การส่ง เสริม' ใ ห* ผน่ ง ของ หลอ ค เลือก แฃง 
และ เกิด การ อุด ก้น ไค้ ง่าย  โดย เฉพาะ ใน สภาพ ปก ดิผู้ช รา กิ มัก มี การ บุบสลาย ของ 

หลอ ค เลือด อยู่ แล้ว  เช่น ที่ มัว ใจ  ซึ่ง ย่อม เบน ก้น ด ราย ก่อ ซึวิฅ ไค้  นอก จาก นึ่น นา 
หนัก ก้ ) ระ ขน มาก และ ก้วน มาด ขน จน มัน ขอ1-11 ขด  เบน ภาระ หนัก ก่อ มัว ใจ  กน หนุ่ม 
แม ไ) ะบริ โภค 'ไข่ ไก่  ©๐  ฟอง  ระ กบ ของ โก เลส เก อร อล ใน เลือก กิเกิ อบ ไม่ เปลี่ยน 


เฟ ลง เลย  แก่ สำ หรบ ผู้ ชรา จะ สูง ขน มาก  การบ ริโ ภกไ ขม ไ; มาก กระตุ้น ให้ ดบผ ลิ*! 

โค เลล เฅอ รอ ล มาก ขน  กัง น, น อาหาร ของ ก้ช รา จึง ควร มีไฃ ม ไ; น้อย ใน ขนาด ท ไม ทำ 

ใ หระ ค ไ] โค เลส เออ รอ ล สูง ฃํ้น  กำ ผู้ ชรา ไค้ ร ไ] ไข ม*, น ๕ 0-๗0  กรม  หรือ เท่า กบ 

๖๕ & ของ จำนวน แกล อร ท* ง หมด จาก อาหาร ไน หน้ง ร้นล็ เบน การ เพียง พอ  และ กวร 

จะ บริโภค ใ ขม ไน บน ส่วน มาก จาก พีช  เช่น  น้า ม' น มะกอก  น้า ม ไ; รำ น้า มน ขาว โพด 

หรือ น้า ม ไ; กํว เห ลอง  เน้อ งด ไย ใน น้า ม ไ; เหล่า น้มีข้ ว การท ทำ ให้ ระ กับ โก เลส เฅอ รอ ล 
ทำ ลง ไค้. 

การํ โบ ไฮเ ค รท  หรือ  อาหาร จำพวก  ข้าว  แบ ง และ น้า ฅาล  มี หน้า ท 
ใ ห ไจ วาม ข้อ น และ พลิ ง งาน ก่อ ร่าง กาย  ฅาม ปกฅ๊  ๒ โน  ๓ ของ แกล อรี่ จาก อาหาร ท* ง 

หมด ใน หน้ง ว ไ; ควร จะ ไก มา จาก อาหาร จ ไพ วก น้  กน ชรา เมื่อ บริโภค คาร์ โบ ไซ เก รท 

ปริ มา เน มาก  ๆ ข้กมี น้า กาล กลูโคส ออก มาก ไ] บส สา วะ  ซึ่ง แสดง ว่า ร่าง กาย ใช้ 

อาหาร จำพวก น้ไม่ ไค้ เฅม ที  ท, งน้ล็ เน้อ ง จา กก ไ! อ่อน ซึ่ง มี ขนาด เล็ก ลง เมื่อ แก่ ผลิ ก 

อ นสุล็ นอ อก มา ไก่ น้อย  มี การ ศก ษา ซึ่ง แส กง ว่า  กน ชรา ใช้ น้า กาล ชนิก ฟรุค โท ส ได้ 

เบน ประ โย ชน้ มากกว่า น้า กาล ชน้ด กลูโคส  ก่ง นน เมื่อ ผู้1 ชรา บริโภค น้า ผง  ซึ่ง เบน 

น้า กาล ชนิด ฟ รุก โท ส จึง รู้สืก มีก่า ลง แข็ง แรง ขํ้น 

ความ ข้อง การ แร่ ธาฅุ และ ไว กา มีน ของ กน หนุ่ม หรือ คน ชรา  ว่า โกย เน้อ 

หา ทํแข้ จริง แข้ วก ไม่ แก ก ต่าง ข้น อย่าง ไร  ธาตุ แค ลเซึ่ ยม น้น  บาง ที จะ ข้อง ให้ พี เศษ 

เพราะ ใน อาหาร ของ ผู้ ชรา อาจ มี ธาตุ น้ไม่ พอ  การ ขาด ธาตุ แกล เซึ่ย มเรํ้ อร' ง มี ส่วน' ไน 

การ เบน โรคทาง กระ ดู ก บางอย่าง ใน1 กน ชรา  โรค กระ กก โปร่ง  ('03เ60{)01-0518)  ซึ่ง ท่า 
อาการ ปวด กระดูก น้น  เล็ด ข็น เพราะ การ ขาก ฮอร์โมน ทาง เพศ  ส่วน การ ขาด ธาตุ 

แกล เซึ่ย มเ รอ ข้ง  เบน แก่ เพียง บจฬั ส่ง เสริม เท่า น้น  นอก จาก นนโ รก กระดูก อ่อน 

ใน กน ชรา  ซึ่ง เรียก กน ว่า  (-561)116  03เ60ฌส1)1014)  ก อาจ จะ เล็ก ฃึน ได้  เมื่อ มี การ 

ขาก ธาตุ แค ลเซึ่ ยม และ, ริกา มีน  ที-  การ บริโภค น้า นม ข้วฌ็่ น การบ องกัน การ ขาก ธาตุ 

แกล เซื่ ยม ไค้ อย่าง ที  เพราะ ใน น้า นม ว’ วน อก จาก จะ มี สาร อาหาร พร้อม ทุกอย่าง 


ยง ม ธาฅุ แกล I' ซ ยมค์ ว ยเ บน จำ น ว V เมา ก ธาตุ อีกอ ย่าง หนึ่ง ซึ่ง มีก วาม สำ น้ญ สำ หรบ 

กน ชรา  คือ  เหล็ก  โกย เหตุ ที่ ใน คอน ที่ สูง ลา ยุ มีธๅ ตุ^ ล็ก จาก อาหาร คคชี ม จาก สำ ไส้ 
เขา ราง กาย ไค้ น้อย กว่า ใ นวย หนุ่ม  กน ชรา จึง อาจ เบน โร ก เลือก จาง  เนึ่ อง จาก การ 

ขา ค เหล็ก  ใน กรณี นก เบื่น การส มก วรที่ จะ ใน้ V เล็ก เพื่อ การ รืก บา  เกลือ เบ่น ธาตุ อีก 
อย่าง หนึง ชง จำ เบน สำ หรบ ชีวิต  แค่ ผู้ ชรา ไม่ กวร กิน อาหาร เค็ม จ* ค เพราะ จะ เบน 

เหตุ ส่ง เสริม ใ หระ กบ โค เลส เฅอ รอ ล ใน 1ลื อก สูง ขน  กน ชรา จะ น้อง การ วิตามิน มาก 

นอ ยอ ย่าง ไร ยิง ไม่ ทราบ ก้น แน่  ไร ก ซึ่ง เกิค ขน จาก การ ขา ควิฅ าม่น อย่าง ซ* ค ‘ตุ  ค* ง 

เช่น ที่ อาจ พบ ไน้ บ่อย ไน ทารก หรือ เด็ก น้นอี ไม่! กร่ พบ ใน กน ชรา  . แค่ โค ย เหตุ ทุ เมื่อ 

ให้ วิตามิน รวม หลาย  ‘ตุ  อย่าง แก้ว  ปรากฏ ว่า เบน ผลดี  กล่าว คือ  เจริญ อาหาร ขน 
สนใจ ใน ส์งแ วก น้อม มาก ขน  กวา ม เบื่อ หน่าย ชีวิต ลค น้อย ไป  ในเ ลือ คค็มี ระ ค* บ 

โป รที่น และ ธาตุ เหล็ก สูง ขน  จึง อาจ อนุมาน ไค้ ว่า กน ชรา กง จะ มี การ ขา ค วิตามิน  แต่ 
ไม่ ลืงข นาค ที่ จะ เบื่น โร ก การ ให้ วิตามิน ให้ เพียง พอ มีก วาม สำ ก* ญใน การบ อง น้นโ รก 

หลอ คเ ลือ ค แข็ง อีก ควย  ไค้ มี การ ศก ษาวิ จ* ยที่ สน ไม่ สนุน ข* ออ* างนึ่  ลืงแ สม เมื่อ ขาก 

วิตามิน บี  ๖.  จะ มี การ เปลี่ยน แปลง เกิค ขํ้นที่ หลอ ค เลือก ใหญ่  (80113)  ซึ่ง มีน้ก ษณะ 

กล* ายโ รก หลอก เลือก แข็ง ใน มนุษย์  การ ให้ วิตามิน  เอ.  กวบ ก ไม่ วิตามิน  อี.  ทำ ให้ 

อาการ หลอก เลือก แข็ง ใน ส* ตว่ที่ ท กลอง ดีข็น  และ เบ็๋น การ บื่อง กไ .เ' ไม่, ให้ มี การ เปลี่ยน 

. แปลง ที่ หลอก เลือด ใหญ่ เกิค ขน ควย 

นา จำ เบื่น สำ หร ไม่ ชีวิต  เพราะ เบื่น พาหนะ นำ สาร อาหาร ที่ ง หลาย ไหล เวิย น 
ไป ยิง อวย วะ ค่าง  ๆ และ ช่วย ใน การ ข ไม่ สง ซึ่ง ไม่ เบื่น ประ โยชน์ ออก จากร่าง กาย 

ว ไ; หนึ่ง  ๆ ผู้ ชรา กวร จะ ได้ รบ นาท ไ) สน ประมาณ  ® -®. ๕ ล็ฅร  การ ไค้ นา น้อย จะ เบื่น 
เหฅ ให้' ใฅข่ บ สง ซึ่ง' ไม่ เบื่น ป' ระ โยชน์1 ค่อร่ าง กายออก ไม่ ไ' ค้คี  ผู้ ชรา ส่วน มาก มไา จะ ดื่ม 

นาน อย เกิน ไป  น้า ไม่ ประสงค์ จะ ดื่ม นึ่า เปล่า  ดื่ม นา ส้ม  นา ผล ไม้  หรือ  นม ผสม น้า 
หวาน ค่าง  ๆ ค็ๆะ ไค้ วิตามิน และ โป ร ดื่น ไป ใน น้เ  เมื่อ ผู้ ชรา กระหาย น้า มาก และ 

ดื่ม น้า มาก อาจ เบื่น เพ™ ะน้ วิโ ภก อาหาร เกม เกน' ไป ก็ ไ1 ค้  หรือ อาจ เบื่น โรค เบา หวาน อี 


ไค้  โร กน นัก พบ ผู้ สง อายุ เบน มาก I {เย คิว ย ผ้ช รา ไม่ ควร คม นำ มาก เกน* บ่1 •พ ราะ 

จะ เบน ภาระ คิอหํ วใจ  ท่า ให้ นา หน* กฃน หรือ อาจ บวม ก็ ได้. 

- เกย วก' บเร อง อาหาร ของ ผู้ ชรา  ขอ กล่าว เสีย คิว ย ว่า ไม่ ใช่ สำ ก ญ อยู่ เฉ พา ะ 

ปริ มา ภ; และ คุณภาพ เท่า นน  ศลป ใน การ ปรุง อาหาร ให้ มี รส ชา ตีตี  การ จค อาหาร 

และ โตีะ รบ ประทาน อาหาร ให่ สวย งาม ใ ห, นำ ร!) ประ ทาแ  ก็มีก วาม สำ กญมี ใช่ นอ ย ใน 
อนท จะ ส่ง เสริม ให้ ผู้ ชรา เจริญ อาหาร  และ มี กวา ม สุข เมื่อ บริโภค  ผู้ ชรา บาง ท่าน มี รส 
■แยม พ เศษ เกี่ยว ก็ บ อาหาร  และ มีนิส ไ) ชอบ ประกอบ อาหาร คิว ยฅน เอง  ใน กรณี 

เช่น นํ้นำ จะ ถือ ได้ ว่า  การ ปรุง อาหาร ร'!) ประทาน เอง  เบ็่น งาน อคิเ รก ทีใ หก วาม สุข 

อย่าง หนึ่ง สำ ห ร* บก น ชรา. 

กล่าว โค ย สรุป  อาหาร ของ ผู้ ชรา  กวร จะ มี แกล อรนํ อ ยก' ว่า กน หนุ่ม  ผู้ 
ชรา ค้อ ง หล ก เลี่ยง การ บริโภค อาหาร มาก เค้น ควร ซึ่ง จะ ท่า ให้ อ* วน และ อายุ สน  อาหาร 

กวร มี โปรตีน สง  ไช ม* นํท่า  และ ส่วน มาก เบน นา ม่นํ พืช  มี การ โบ ไ? แค รท  ผํกแ ละ 
ผล ไม้ มาก  อาหาร จค  และ กวร ให้ วฅา มีน ประกอบ. 


คา ราง คง ปรากฏ เบีน สลิฅิ อ เม ริก' นชง แส คง นำ หน ไเท้ ว เฉลี่ย  และ นา หน ก 
ท้วท อายุ ยืน ใน วัย ค่าง ‘ยุ  คง แค่  9 ๕.-® ๖ บ จน กึง  ๖0-  ๖๙  บี ค้าน ซ้าย เบ็่น 
นำ หน ไา เฉลย คำนวณ กาม อายุ และ ส่วน สูง  ส่วน ท้า น ขวา เบีน นำ หน ไาท้ วดี เลิศ  ซึง เม อ 
ร* กษา ระ ค* บไว้ ไท้ อายุ จ ะ ยืน ยาว นาน  ส่า ห ร* บนำ หน' กท้ วดี เลิศ นํอา ท้ยส่ วน สูง เบีน มาก ร- 
ฐาน เท่า นํน ไม่ ท้อง ก* านึง ว่า อายุ เท่าไร  อายุ  ๒๕  บี ขน ไป เบน ใช้ ไค่ ท่งํ้ น, น แค่ แยก 
เบีน  ๓ พวก ท้วย ท้น  คือ  ผู้ที่ แบบ บาง มี โก รง กระ กก เล็ก พวก หน์ง  พง ส่ง เกฅ ว่า ฅว 
เลข สำ ห ร' บ ส่วน สูง ได ‘มา ราก ผู้ที่ ใส่ รองเท้า ท้วย  และ สำหรับ นำ หน ไ ไท้ วก รวม ท่งนำหนํ ก 
เสํ้อ ท้า บีไ ส่อ ย่ท้บ ท้า นท้ว ย โกย เห ฅุที่ช าฅิ ไทย ไม่ ใช่ ชา ค้อ เม ริก* น่  และ กน อ เม ริ ท้น 
กไม่ ใช่ คน ไทย ท้ง น* นสล็ ค้นํจึ งมีป ระ โยชน์ ภาย ใน ขอบ เขก  .บีน มา กร ฐาน ซึง ไม่ 

แน่ นอน สำหรับ กน ไทย  แค่ กง พอ จะ ใช้ แก้ ข' กไค้ ใน ขณะ ที่ เรา ย' งไม่ มีท้ว เลข ที แน่ 


นอน ของ เรา เอง. 


นา หน กก ว เฉลย 


และ นา หน" (า ฅวที่ อาย ยน* 


นา หน กฅว VI อายุ ยืน  (แค, งฅํว อยู่ บาน)  อายุ  25  บึ๋  ขน ไป 


อายุ  50-59  บ บา ยุ  10-65  บ 


74,8 


76,2 


77,8 


79,6 

80,5 


82,2 

5 


85,4- 

86,2 


88,0 

88,9 

,89,8 


80,4  , 


92,9 

94^0 

95,1 


84,0 

84,9 

85,8 

86,7 

87,6 

88,5 

89,4 

.90,3 


92.5 

93.6 

94.6 


รง กระ คู ก เล็ก 

โก รง กระ กก ปานกลาง 

โครง กระ กก ให 

50,5-54,2 

1 53,3-58,2 

56,9-63,  7 

51,1-54,7 

53,8-58,9 

57,4-64,2 

51,6-55,2 

54,3-59,6 

58,0-64,8 

52,2-55,8 

54,9-60,3 

58,5-65,3 

52,7-56,3 

55,4-60,9 

59,0-66,0 

53,2-56,9 

55,9-61,4 

59,6-66,7 

53,8-57,4 

56,5-61,9 

60,1-67,5 

54,3-57,9 

57,0-62,5 

60,7-68,2 

54,9-58,5 

57,6-63,0 

61,2-68,9 

55,4-59,2 

58,1-63,7 

61,7-69,6 

55,9-59,9 

58,6-64,4 

62,3-70,3 

56,5-60,6 

1 59,2-65*1 

62,9-71,1 

57,2-61,3 

1 59,9-65*8  1 

63,6-72,0 

57,9-62,0 

60,7-66,6 

64,3-72,9 

58,6-62,7 

61,4-67,4 

65,1-73,8 

59,4-63,4 

62,1-68,3 

66,0-74,7 

60,1-64,2 

62,8-69,1 

66,9-75,5 

60,8-64,9 

63,5-69,9 

1 67,6-76,2 

61,5-65,6 

64,2-70,6 

68,3-76,9 

62,2-66,4 

64,9-71,3 

69,0-77,6 

62,9-67,3 

65,7-72,0 

69,7-78,4 

63,6-68,2 

66,4-72,8 

70,4-79,1 

64,4-68,9 

67,1-73,6 

71,2-80,0 

65,1-69,6 

67,8-74,5 

71,9-80,9 

65,8-70,3 

68,5-75,4 

72,7-81,8 

66,5-71,0 

69,2-76,3  , 

73,6-82,7 

67,2-71,8 

69,9-77,2 

74,5-83,6 

67,9-72,5 

70,7-78,1 

75,2-84,5 

68,6-73,2 

71,4-79,0 

75,9-85,4 

69,4-74,0 

72,1-79,9 

76,7-86,2 

70,1-74,9 

72,8-80,8 

77,6-87,1 

70,8-75,8 

73,5-81,7 

78,5-88,0 

71,5-76,5 

74,4-82,6 

79,4-88,9 

72,2-77,2 

75,3-83,5 

80,3-89,8 

72,9-77,9 

76,2-84,4 

81,1-90,7 

73,6-78,6 

77,1-85,3 

81,8-91,6 

74,4-79,3 

78,0-86,1 

82,5-92,5 

75,1-30,1 

78,9-87,0 

83,2-93,4 

75,8-80,8 

1 79,8-87,6 

1 84,0-94,3 

นา หน กฅว เฉลย 


และ นา หน่ก ค^ ทซา ยุยน  * 


นา ห นก ฅวที่ อายุ ยึน  (แค่ งฅว อยู่ บ้าน)  อายุ  25  ^ ขน  ^ 


อายุ  49*50  บ I อายุ  60.69  บ I ใคร งก ระ คูก เลก  I โครง กระ คก ปานกลาง  โครง กระ คูกใ ฬญ 


64,9 


67.1 

ะ 

69.2 
69,9 
70,6 


72,8 
73  5 
74,2 


42.0- 44,8 

42.3- 45,4 
42,7-45,9 

43.0- 46,4 

43.4- 47,0 

43.9- 47,5 
'44,4-48,0 

44.9- 48,6 

45.4- 49, 4 

46.0- 49,6 

46.5- 50,2 

47.1- 50,7 

47.6- 51,2 

48.2- 51,8 

48.7- 52,3 

49.2- 52,9 

49.8- 53,4 

1 

52.7- 56,8 

53.4- 57,5 
54,1-58,2 

54.8- 58,9 

55.5- 59,6 

56.3- 60,3 

57.0- 61,0 

57.7- 61,9 

58.4- 62,8 

59.1- 63,6 

59.8- 64,4 

60.5- 65,1 

61.3- 65,8 

62.0- 66,5 
62,7-67,2 

63.4- 67,9 

64.1- 68,6 


43,8-48,9 

44.1- 49,4 

44.5- 50,0 

45.1- 50,5 

45.6- 51,0 

16.1- 51,6 

46.7- 52,1 

47.2- 52,6 

47.7- 53,2  . 

48.2- 53,7 

48.8- 54,3 

49.3- 54,8 

49.9- 55,3 

50.4- 56,0 

51.0- 56,8 

51.5- 57,5 

52.0- 58,- 

52.6- 58,9 

ะ: ะ 

54.7- 61,5 

55.4- 62,2 

56.1- 62,9 

56.8- 63,6 

57.5- 64,3 

58.3- 65,1 

59.0- 65,8 

59.7- 66,5 

60.4- 67,2 

91.1- 67,8 

61.8- 68,6 

62.5- 69,3 

63.3- 70,1 

64.0- 70,8 

74.7- 71,5 

65.4- 77,2 

66.1- 72,9 

66.8- 73,6 


4,74-54,3 

47,8-54,9 

48.2- 55,4 

48.7- 55,9 

49.2- 56,5 

49.8- 57,0 

50.3- 57,6 

50.8- 58,1 

51.3- 58,6 

51.9- 59,1 

52.4- 59,7 

53.0- 60,3 

53.5- 60,8 

54.0- 61,5 

54.9- 62,2 

55.2- 62,9 

55.9- 63,7 

56.7- 64,4 

57.3- 65,1 

58.1- 65,8 

58.8- 66,5 
59.5.67  2 

60.2- 67*9 

60.9- 68,8 

61.6- 69,3 

62.3- 70,1 

63.1- 70,8 

63.8- 71,5 

64.5- 72,3 

65.2- 73,2 

65.9- 74,1 

66.6- 75,0 

67.3- 75,9 

68.1- 76,8 

68.8- 77,7 
69,5-78,6. 

70.2- 79,5 

70.9- 80,4 


สุรา  กา แฟ่  ยา สูฃ 

สื่ง เหล่า นื่สำ หห้บ บุก กล ที่มี สุขภาพ เบฉ ปก ลี  ถ้า เสพ โค ย ประมาณ  เกย ม่ลลี 
อาจ เบน เครื่อง บำรุง กวา ม สุข  แต่ ห้า เสพ มาก ๓ น ขอบ เข คก็เ บน ยา พึษเ บน ผล ราย ก่อ 

ว่าง กาย และ ชีวิ ค. 

สุรา และ เม ร ไ!  ห้า ดื่ม จก เบี นนืจ ส้น  จะ เบน อนฅ ราย ก่อ เนึอ กลา ม หัวใจ 

รวม ที่งห ลอก เลือก โค ย เฉพาะ ที่ หัวใจ  เบน บจจ่ ย ส่ง เสริม ใหไ นอก ล้า ม หัว ใจ กาย  แรง 
ก* น เลือด สง  หย่อน สมรรถภาพ  สมอง เสื่อม  และ กาย เร็ว  ท่าน ที่ ชอบ ก็ม เมื่อ ลืงว ไ เ- 
ซรา รำ เบน ก่อ งก* กนิส ไ) กน เอง  ก* อง คึ๋มใ ห* นอ ย สง  และ หลืก เลี่ยง สุรา ชนก แรง  ๆ 

เบีย ร และ เหล่า ไวน์  ปริมาณ น* อย  ไม่ แสลง ลืงแ ม* วา  จะ ชรา เบียร์  6 แล่ ว จะ ท่า ให้ สก ซึ่น 
และ ล่า กึ่ม เวลา กำ กืนก็ จะ ช่วย ใ ห* หล ไ) สบาย  เบียร์ ม แกล อร็ สง ท่า ใ ห’ อวน และ นา หน ไา 

เก็น  ปริมาณ น์าที่ คื่มก็ มาก  ที่ ง ๒ ประการ น์ไม่ พึง ประ สงค์ ใน ว ไ) ชรา  ท่าน ที่ที่ม 

เบีน ขวด  ๆ ฅ้อ งลก ลง เหลือ เบี นเพึ ยง  ๑ แก้ว  เห ล่า ไ- ว น์ชน์ คดี' ใน ปริมาณ น* อย เช่น 

๑ แก้ว  โม' ทำ อ' น กราย อะไร สำ ห ร* บ ผู้' ชรา  ซา จะ ท่า ให้ ประสาท สงบ  หาย เหนื่อย 

เมื่อย ห้า  ลี สำ ห ร' บห้ว ใจ และ ช่วย ให้ แรง กัน เลือก ล คลี กกัว ย สำ หร ไ.! เห ห้า บ รน ลี ใน 

บาง กรณี อาจ ดื่ม เบน ยา ก็ ไค้  เช่น  เมื่อ รู้ลืก อ่อน เพ ลืย  ภาย หล' งเบี น ไห้  รู้สึก แน่น 
น่า อก บริเวณ ห้ว ใจ  รู้สึก หัวใจ เก้น เร็ว ผิกป กลี  นอน ไม่ หล' บ หรือ ก่อน ก็จ กรรม ที่ จ* 
ก้อง เห นึก เหนือ ย.- 

ยา สบ มื่ธา กุ  1^100110  ซึ่ง เบน ยา พึษสำหร ‘บ หลอด เลือก และ ประสาท ไม่ 1 บน 
ประโยชน์ อะไร เลย ก่อ ว่าง กาย  การ สูบ บุหรี่ โกย เฉพาะ บุหรี่ ซิก าแร็ ท ท่า อ' นก วาย มาก ที่ 

สุก  เพราะ นอก เหนือ จาก เบน ผล ห้า ย ก่อ เลือก ลม และ ห' วใจ แห้ว ย' ง ปรากฏ ว่าญ็่ น บจจ 'ย 

ส่ง เสริม ให้ เบน มะเร็ง ที่ ปอก และ หลอ กลม ออ ห้วย  ผ้ที่ สูบ บุหรี่ ซิก าแร็ ทวน ละ  ๒0  มวน 
ขน ไป เบน โรค เนํ้ อก ห้าม หัวใจ กาย มากกว่า กน ที่' ไม่ สูบ ถึง  ๒ เท่า  สำ หห้บ โรค มะเร็ง ที่ 
หลอดลม ก็ เช่น เคียว ก้น  แก่ ผู้ท สูบ บุหร ฝ รง  หรือ สูบ ก ห้อง เมื่อ เปรื ยบ เทียบ ก้บห้ ที่ ไม่ ส บ 


บุ,/' 'ร เลย หาม ขอ II กกก้ างก น ไม่  ก้งน ะ นคน ชรา ก้า เลิก สบ บุหรี่ ไค้ ก็ ควร เลิก เสย ค้ก ว่า 

ถา1. ลก ไม ไค ฤฅ อง พยายาม สูบ ไถ้ นอ ย ลุง  และ กวร เปลี่ยน เบน สบ บุหรี่ ฝ รี่ ง หรือ สูบ 

กล้อง เสย, 

กาแฟ  ถา ไม่ บริโภค  อย่าง แก่ จก  หรอ มาก  จน เกน  ควร  ก็ ไม่ ให้ โทษ  อย่าง ไร 
แคม บาง ท่าน ท แพ้  0^{6;,1  ไน กาแฟ  แม้ จะ บริโภค เพียง เลิก น้อย ก็ จะ ทำ ไถ้ หวไ จเ ก้น 
เร๊ว  แรง ก่น เลิอ ค ขน หน้า แค ง เหงื่อ ไหล และ นอน ไม่ หล* บ ท่าน เห ล้าน อาจ ม้ค วาม 

พิการ ของ หว ใจ และ หลอก เลิอ คอ ยู่ บาง แล้ว ก็ ไค้  ,•3^! 1,  น นความ จริง เบน ยาก ระ คุ้น 
ห*, ว ไจ และ การ โคจร เลิอ ค ขนาน หนึ่ง ที่ ใช้',!, ก้ผล ค ก่ง นน สา หรบ ผู้ ชรา ถ้า จะ คึ๋ม กาแฟ 

เพียง I ๆ ค้า  ๑ ถ้วย และ หล้ง อาหาร กลาง ว* น ® ถ้วย ก็ ควร อนุ ญาค ไค้  และ อาจ เบน ประ- 
โยชน์ เพราะ ช่วย ไถ้ การ’ ไหล เวียน ของ เสือ คที่ส มอง และ ห* ว ใจ ก่ฃน  เว้น แค่ ผู้ที่ม้ แรง 
ก่น เลือก สูง หรือ เบน โร กฅ* บ และ ถุง นึาคี เท่า น* น, ซึ่ง ก่อ งง คคึ่ม กาแฟ  ชา ม้ฤท ธ กล้า ย กา 

แฟ  แค่ อ่อน กว่า  การ คื่มนึ่ าชๆ สำ ห ร*, บผู้ช รา ก้อง คำนึง ลิง ปริมาณ นาท1 งหม คที่ บริโภค 
ก้วย  เพี่อ ไม่ ให้ เกิน อ’ ครา  ® ลิ ครก รี่ง ใน หนึ่ง ว* น นา ชา ทำ ไถ้ นอน ไม่ หลบ ไก้ เช่น 

เค้ย วก’, บ กาแฟ ก้าคึ่ มฅอ นก ลาง คืน. 


ก ตา แล ๙ การ ออก กา ลง กาย 


/ 


กีฬา และ การ ออก กำ ล่ง กาย เบน กีจ กรรม ที่ ดี ไม่ เฉพาะ สำ หรบ เยาวชน เท่า นน 
ผู้ สูง อายุ ก็กว ร เล่น กีฬา หรือ ออก กำ ล* ง กาย เพื่อ รักษา ไว้ ซึ่ง ประสิทธิภาพ  และ สุข อ นาม ย 
อ้นกี ของ ฅนค้ วย ล้า ยง ได ไล่ นค้ง แค่ หนุ่ม และ ผีกซ็ อม อยู่ เบีน อาจิณ  จะ ยง เห็น คุณ ประ- 
โยชน์ ได้ อย่าง ช, ค เจน  กีฬา บี อง ล้น ไม่ ใน้ สมรรถภาพ เสื่อม  และ ส่ง เส รืม ให้ มี อายุ 

ยืน ยาว  กล่าว ว่า ซีว้ค จะ หนุ่ม ขน ได้ ด้ง  90  บี. 

ประสิทธิภาพ ใน กีจ กรรม ค่า งๆ  ของ มน ษย์ จะ ลด ลง คาม กวา ม ชรา  ปรืม าฅร 
ของ เน้อ กล้าม รวม ด้ง แร่ ธาตุ บางอย่าง ใน เน้อ กล้าม  เบีน ด้น  โป แค่ สเซึ่ ยม  และ 

แกล เชีย มกี ลด น้อย ลง  เบีน เหตุ ให้ เน้อ กล้าม มี พล' งลด น้อย ลง ค้วย  คน อายุ  ๖0 

บี จะ มี กำ ล่ง เน้อ กล่า ม เหลือ อยู่ เพ ยง  6 ใน  ๓ ซอง เมึ่อ คอน เบีน หนุ่ม และ แข็ง แรง ที่ สด 
ไฟ ธาตุ ก็ หย่อน คาม กวา ม ชรา  และ  เรืม ปรากฏ แล่ ว ด้ง แค่ อายุ  ๔©  บีเบี น ด้น ไป 

ประสิทธิภาพ เกีย วก, บ การ หายใจ ก็ ด้อย ไป  แรง ด้น เลือก ก็ สูง ฃั้น คาม อายุ  หลอด 

เลือก ฝอย เปราะ ขน  การ ซึม ซ่าน ผ่าน ไก้ก็ ลด น้อย ลง  ห้ว ใจ ก็ อ่อน กำ ล่ง ลง  ด้ง น' น ใน 
การ เล่น กีฬา หรือ ออก กำลัง กาย ผู้ที่เ ข้าว ไ) ชรา แล้ วจี งก วรค้ อง นึก ถึง การ เปลี่ยน แปลง 
ค่าง  ๆ เหล่า นของ ร่าง กาย ด้วย  นอก เหนือ จาก น้ก็ ควร จะ ทราบ เสียด ก้ย ว่า  หลอด 

เลือด ที่ เลี่ยง ห้ ว ใจ ของ มนุษย์' นน ประมาณ  ๒๕  ใน ข้อ ย ของ ผู้ที่มี อายุ ระหว่าง  ๒๕  ก็ง  ๓ 0 
บี  มี การ เปลี่ยน แปลง, ใน ลักษณะ หลอด เลือด แข็ง แล่ ว และ ประมาณ  ๕0  ใน ข้อ ย ของ 
ผ้ที่มี อายุ  ๕©  บี  มี การ เปล ยนแ ปลง เช่น เกีย วก* น น' โ) กีฬา อาจ เสีย ชี วิด  เพราะ เน้ฎ 

กล่า มหํว ใจ คาย เนื่อง จา อ V เลอ ด เลือด ท ห* วใจ แข็ง  โดย ไม่ มี การ แสดงอย่าง หน้ง ถู ย่าง ได 

มา ก่อน เลย ก็ ไค้. 

ผู้ มี อายุ  ๔0  บ แล่' ว . เมื่อ จะ เล่น กีฬา ค้อ ง คำนึง ว่า สมรรถ ภาพ ขอ งด นด ก 
แล้ว  การ ออก กำ ล้ง กาย ค้อ ง พอ เหมาะ พอก วร  ไม่ มาก ๓ น' ไป  ผู้ที่ เกย เล่น มากํ อน 
แล้วจะ ผึกซ้ อม อยู่ เสมอ กก ง เล่น ใกีก่ ก ใบ่ เซึ่น เกย  แค่ ผู้ที่ จะ เรืม เล่น ใน คอน น้กว ร ให้ 


แพ ทย กร ไจเ สีย ก่อน  การ เล่น กีฬา มาก  เบน พ' กิ  ‘ฯ  ไม่ สมา เสมอ เมึ๋อ อายุ เลย  ๔0  บึ๋ 
1 '■ลิ ใ ไม่ ได ไ] ระ โย ชน  ชาย ‘ง อาจ ให้ โทษ อก ลิ' ไย. 

เม อ อายุ  ๖๐  บึ๋ล่ว งแ ลิ, ไ ลิ' ว ใจ ม' ก อ่อน ก่าลํ ง และ หลอด เลือด พี่หว ใจกี 
จะ แข็ง แล ว จึง ไม่ สม กวร เล่น กีฬา ทีลิอ งอ อก กำ ลิง กา [แห น็กเ หนึ่อ ย มาก  หรอ ฅอง 

ออก กำ ลง มาก ใน เา ลา เร็ว  เพราะ แรง ลิ' น เลือก จะ สง ขน และ เบน อ*' นก ราย ไค้  แก่ 

กีมีกี หา อีก หลายอย่าง ที ไม่ เบน ภาระ หน'' ก ก่อ ห*' ว ใจ น* กิ  ซึ่ง พอ จะ  เล่น ไค้ ใน ว ไ) น เบน ลิ น 
การ หก กายกรรม  ว่าย นา  กรรเชียง อย่าง สบาย  ‘ยุ  เดิน เล่น  ลืบ จ*' กร ยาน  (ใน ที ซึ่ง 
ปลอก ลิ ย,)  บง ปอง  แบก มินลิ น กอ ลา]  แล่น เรือ ใบ  และ ซึ่ลิา  ลืหา มก ณ ประ โย ชน 
ใน อ นที จะ ส่ง เสริม สุขภาพ ของ กน ชรา  ห้อ สำ ก'' ญ อยู่ ที ว่า  เล่น ใ ห,' พอ เหมาะ พอ ควร 

ไม่ ถึง ลิบ รู้สึก เห น๊ค เหนื่อย  และ ลิ อง เล่น อยู่ เสมอ เบน กิจ ว*' กร ประจำ ว*' น น* กิ กีฬา 

ไม่ วา หนุ่ม หรือ แก่ ม่กิมี ชีพจร ห้า กว่า ผู้ที ไม่ ไค้ เบน น*' ก กีฬา  ปริ มา กร ของ เลือก ที ห*' ว ใจ 

ฉีก ออก สุ่ ร่าง กาย ภาย ใน  ® นาที  ถึง แม้ ว่า จะ น้อย กว่า  แก่ ทก  ๆ กรง ที ฉีก ออก จะ มี 
ปริ มา กร เลือก มากกว่า  เบน การ ป ร*' บ ลิว ของ ห'' วโจ  ซึ่ง เบน การ ออม กำ ลิง ของ ห*' ว ใจ 

สำ ห ร' บน ไ ก กีฬา  เมื่อ ออก กำ ลิง กาย มาก เท่า  ๆ ก่น  น*' ก กีฬา ที ผก ห้อม อยู่ เสมอ จึง 

เห  น็ค  เห  นึ่อย  น้อย  กว่า  ผู้ ที' ไม่ ไค้  เบน  นก  กีฬา. 

การ ออก กำ ลิง กาย กีฌ็่ นบ จ ลิงอย่าง หนึ่ง ที  จะ ช่วย บอ งก* 'น ไม่ ให้ หลอด เลือด 
แข็ง  การท คลอง กบ ลิด ว์  เช่น  กระ ก่าย  และ หนู กะเ ภา  แสดง ความ จริง ลิง กล่า วนึ่ 
เขา ให้ ส*' ดว ทดลอง กิน อาหาร ช, ฉีด' พี่ส่ ง เสริม ให้ เบน โร1 ก หลอก เลือก  แข็ง เห มือ' น ‘ยุ  ก*' น 
แก ลิกว่ ทดลอง ออ ก เบน  ๓ พวก  พวก พี่  ® ให้ อยู่ เฉย  ๆ พวก พี่  ๒ ให้ เกลือ น ไหว 
ไค้ ห้าง  พวก พี่  ๓ ให้ ออก แรง กีบ ลิ กร อยู่ เรื่อย  ปรากฏ ว่า พวก พี่  ๑ มี การ เปลี่ยน แปลง 
ที หลอด เลือด ใน ลิ กษณ ะ หก ออ1 กืออ แศึง มา กพี่ และ พวก พี่  ๓ พี่ลิอ งอ อก แรง กีบ 
จ'' กร อยู่ เรื่อย  ๆ มี การ เปลี่ยน แป กง ห้อย พี่กุ ค- 

ส ไห รบ มนูษ ย์กีมี ผก ใน ทาง เกีย วก ไ1  นัก ลิลิย ผู้ หนึ่ง มี่ นาม ว่า  \\ (เ!แ๖ 

( วอ ลกิแพ1 ) เบน ชาว เย อร ห้ห้ห้ 'ศึกษา7 ะ หว่า งห้กกีฬาแพี่  ๆ ๓ 00  กน  ผู้ ซึ่ง ลิ อง 


ผีกซ้ อม อยู่ เสมอ เพี่อ การ แข่ง ข* น เปรียบ เทียบ  กน ธรรม คา อีก พวก หนึ่ง ซึ่ง มี สุข ภา ฬคี 

อาย ใ กล ไคีย ง กัน แค่ ไม่ ไค* ออก กำ ล่ง กายอย่า งใค เลย  ปรากฏ จาก การ ศึกษา ทาง เอ๊ก ส เงย 
ว่า พวก หล* งนึ่เ บน โรค หลอ ค. ลือ ค แข็ง บ่อยกว่า และ เบน มาก กว่า พวก นก กีฬา  การ 

ศึกษา ทำนอง นึ่ยง มี อีก มาก  ชาว อ* งก โ] ษ ซี่อ  .VI 01' 1-1^  (มอ รี รี ส)  ไค’ กร วจพ นก งาน รถ 
บ่' ส่ทีก รง ลอนดอน  ๓®, 0๐๐  กน  โค ย แบ่ง เบน  ๒ พวก  กน ข* ชร ถ ซึ่ง ไม่ ค1 อง ออก 
กำ ล่ง กาย มาก พวก  ® กนก ระเ บ่า ซึ่ง ค*' อง จึง ลง บน รถ บ* ส ๒ ชน อีก พวก หน ง ปรากฏ 
ว่า กน ข* บ่ รถ คาย เพราะ หลอก เลือก ที ห* วใจ แข็ง เกีค อุค ค้น  และ เนอ กล*' าม ห*' ว ใจ คาย 

มากกว่า กนก ระเ บ่า เบน อ' น มาก. 

การ ศึกษา ระหว่าง บุรุษ ไปรษณีย์ ซึ่ง ค้อ ง ส่ง จคห มาย คาม ป้าน ก* บ่ พน* ก งาน 
ไปรษณีย์ ซึ่ง น' ง ประจำ อยู่ ก* บ่โฅ๊ ะ ณ,  ที ทำ การ โกย ไม่ ค้อ งอ อก แรง  กีไคํ ผล ใน ทำนอง 

เคียว ก* น กล่าว กอ พน* ก งาน ไปรษณีย์ ผู้ ประจำ อยู่ กับ โค๊ะ คาย เพราะ โรค หลอ คเ ลือ ค 

ที ห*, ว ใจ แข็ง มากกว่า บุรุษ ไปรษณีย์  ส่วน พวก หล'' งนึ่ลื ง แม่ จะเ บ่น กีมี อาการ น้อย และ 

คาย น้อย กว่า  ทำไม จึง เบน เช่น นึ่น  มี การ ศึกษา ก* บ่ สุนัข ซึ่ง อาจ คอบ บญห านึ่  โกย การ 
ผูก หลอก เลือ ค โกโร นารี ที ห*' ว ใจ สุนัข ทดลอง  ปรากฏ ว่า ใน พวก สุนัข ที ได้ ร*' บก ารผื ก 

ซ้อม จะ มี เลือก ฝอย เกีด ใหม่ ข็นที ห*' ว ใจ มากกว่า พวก ที ไม่ ได้ ร* บ่ การ ผึ1 ก ซ้อม  ทำ ให้ การ 

โคจร ของ เลือก ที ห* ว ใจคี ขน  จน อาจ ชก เชย การ ที หลอก เลือด โกโร นารี ถูก อุค กัน ได้ 

ใน มนุษย์ ที ออก กำ ล' ง กายอยู่ เสมอ กี อาจ สม มฅ ได้ ว่า กง จะ เบ็่น เช่น เคียว กัน. 

คอน พู กลืง เรื่อง อาหาร ของ กน ชรา ไค้ ก ล่า ว แล*'- ว ว่า การ มี  โกเ ล. สเ คอ- 7 อลใ น 
เลือก สูง  เบ่น บจจ 'ยอ ย่าง หนึ่ง ที ส่ง เสริม ใ ห* หลอ ค เลือก แข็ง  การ ออก กำ ล*' ง กาย เสมอ  ๆ 
จะ ช่วย ให้ ระ ค* บ่ ของ โกเ ลสเ คอ รอ ล ใน เลือก คำ ลง  เพราะ มี การ เผา ผลาญ มาก ข็น  ก' แ 
งาน ฝรีง ทีคค คน ไม้ ใน บา ซึ่ง เบ็่น งาน หนัก  กีงแ ม* จะ บริโภค อาหาร ไข ม' น มาก  ระ ค' บ่ 
โก เลส เก อร อล ใน เลือด กีมัก จะ คำ  เช่น เคียว กบ นัก เล่น สกี ทีผึ' ก ซ้อม จํค  มี ระ ค' บ่ 

โค เลส เคอ รอ ล ใน เลือด คำ  เมื่อ เปรย บ เทียบ กบ บุก กล อี่นใ นกัย เคียว กัน. 


บจฬั ที่ สำคัญ อีกอ ย่าง หนึ๋ง ซึ่ง เบน เห คุ ให้ หลอด เลือด แฃง  อีอ  การ มี แรง 
คัน เลือด สูง  ใน สภาพ ปก อี แรง คัน เลือด ของ มนุษย์ จะ สูง ขน ฅาม อายุ  แด่ ใน บรร กา 

น' ก กีฬา ที่ เก่ง ซึง ทำ การ ผึกชํ อม อยู่ เบน ประจำ  ลืงแ ม*' จะ เข* าว่ ย ชรา  กี ปรากฏ ว่า มี แรง 
คัน เลือด ฅำก ว่า ผู้ ที่ ไม่ ใช่ นก กีฬา ใน ว ไ) เคย ว คัน  นี่กี แสดง ว่า การ ออก กำ สง ก'! ยอ ยู่ 

เสมอ ให้ คุณ ใน คัน ที่ จะ บอ ง คัน ไม่ ให้ เกิด สภาพ แรง คัน เลือด สูง. 


ความ ทยา ยาม ที่ฉบ้ ใ ม่ให ชรา 


มนุ ษยใ รา จะ มีชีวิ ฅยึน ยาว นาน หรือ ไม่ ขน อยู่ คับ บ้จจ ไ)  ๒ ประการ  คอ 
พ* นธุ ๙ และ สืงแ วก ล* อม  มี ท่าน กุ้รู้ กล่าว ว่า อายุ ของ กน เรา คำนวณ ได้  โค ย บวก อายุ 
ของ รู่] ย่า กา ยาย และ พ่อ แม่, บ้า คัว ย คัน  แล*, วหา ร คัว ย ๖ นี่ก ไม่ ใช่ หล ไา แน่ นอนอย่าง ไร 
แก่ ใน ขณะ เคย วก* นก แส กง ให้ เห็น ถึง กวา ม ล้าคั ญ ของ พ่น/  เรือง พ* น่ธุ เที่ยว คับ อายุ นํ 

ได้ มี การ ศึกษา กน มาก  และ เบ็่น การ แน่ นอน ที่มีพ่ น่ธุ่ อาย ยืน หรือ อายุ สน  ซึ่ง อาจ 

สืบ ประ วัด้บ้ อนห ล* งไป ได้ ไกล ใน บรรพบุรุษ ของกระ กุล น, น ๆ มนุษย์ อยู่ ใน สืงแวค 

ล้อม คีซึ่ง เพ รืยบ พร, อม ไป คัว ยก วาม ผาสุก  ถึเ บน ธรรม คา ที่ จะ มีก วาม สุข กาย สบาย ใจ 

และ ปราศจาก โร กคัย ไข้ เจ็บ  ล้วน ผู้ที่คั ธง อยู่ ใน สืงแ วก ล, อม ไม่ดื  ฐานะ เศร ษฐ กจ 

ส่ง คม ไม่ด้  ยาก จน คัก ก* คบ้ค สน  มี บ้านอยู่ อา ศ ไ) ไม่ สุข สบาย  ไม่ กุก คัก ษณะ อ นาม ไ) 
บ้อง อยู่ คัว ย คัน คัก เย์ย ก มี การ สุขา ภ บาล ไม่คี  ก* อง ทำ งาน หน* ก กราก กรำ โค ย ไม่ มี 
เวลา พ* ก ผ่อน หย่อน ใจ เพ ยง พอ  เหล่า น ย่อม เบน บ้จจ ไ) ส่ง เสริม ให้ เก คโ รก ซึ่ง บ้น ทอน 

ช' โค ให้ สน. 

มนุษย์ เรา เรืม ชรา แก่ เมื่อ, ไร  เบน บ้ญ ห- าที่ถ กเถึ ยง ก* น่มา มาก ก่อ มาก แล้ ๆ 

ท/ง หนึ๋ง เบ้า ใจ ก, นว่า หญิง เรีม ชรา เมื่อ ถึง ระยะ หมก ประจำ เดือน  ซึ่ง ใน ระยะ น ชาย ถึมี 

การ เปลี่ยน แปลง เช่น เกย ว คัน  แก่ๆ วาม รู้ ก่อ  ๆ มา แส คง ว่า กน เรา เรืม ชรา เมื่อ อาย 

ระหว่าง  ๖๐- ๖๕  บื่  กุกคั อง กว่า  ล้วน กุ้ที่ช รา แบ้ จริง นํนก วร อายุ  ๗0  บื่  ขน ไป. 

มนุษย์ ทุก ยก ทุก สม ไ) ไม่ อยาก แก่  และ พยายาม คน รน หา หน ทาง เพื่อ จะ ให้ 

เบน หนุ่ม อยู่ ก่อ ไป  ประ วัดื สา สก รืทา ง แพทย์ พื่สูจ น์ก วาม จริง บ้อ  น ฒ??0]ะ1-8แ63 

(ฮิพ พ่อ กก รา, เกส)  แพทย์ ชาว กรี กผ้ย์ ง ใหญ่ ใน สม ไ) กอ น ปลาย ของ สก วรรษ ที่  ^ ก่อ น 
กรี สก คัก ราช  ซึ่ง กุก ยกย่อง เบน บิ กา แห่ง การ แพทย์ บ้รจุ บ้น  ถึใคั แนะ นำ ให้ ไช จา 

อก อาหาร เสีย บ้าง เบน บาง เวลา เพื่อ ไม่ ให้ แก่  0*1611  (กา เลน')  แพทย์ ชาว กรี กผ้ 1 รีอจ 

นาม อก ผู้ห นง ใน สม ยก ริ สก สก ร ไช  #๓0-๒00  โก แก่ง คำ รา และ กำ หน ค อาหาร ให้ 


ฬู้รา บริโภค เพี่อ กวา มป -5 ‘ส ง ค้ อ ย่า ง เคียว กน  ใน ศ ควร รษที่  ©๓  1?0861'  1๒(01)8 

(โร เย อร  เบคอน ส)  แนะ ว่า กลี่น ไอ ของ กน หนุ่ม กน สาว  คือ การ อยู่ โน ระหว่าง คน 

หนุ ม สาวจะ ช่วย ให้ ผู้' ชรา มี' ช่วฅ ชีวา ขน  ความ  เห็น นื่มีกิ ทธิ พล อยู่  นาน  จน  ถึง ปลาย 

ศฅ วรรษ ท ©๘  และ มา จบ ลง ใน สม ย IV เแ โแ: './ \แ!(แ11611(;  (มา รี่บ้ง ฅํวเ น ทท์)  เคย 

ใค ถูก ปฏิรูป เบ็่น อย่าง อึ่น ไป เสีย  ซึ่ง ไม่ ใช่ เพึ๋อ การ ร ไ าษา ความ ชรา  งาน ชน สำ ก* ญ 

เม อ ราว  ๑๒๕  บึ๋ เศษ มา แล้ ว คือ  “กิ ล ป ของ การ ก่อ อายุ”  ซึ่ง แต่ง โค ย นาย แพทย์ 

เยอ รม*, นมี นาม ว่า  11๙61811(1  (ฮูเ ฟ ล'' นด์)  นาย แพทย์ ผู้นื่ ไค้ แนะ นำ ให้ ใช้ ช้วิฅ เบน 

อยู่ ใ ห พอ เหมาะ พอ สม ที่ งใน ค้าน จิด ใจ และ การ ใช่ ความ กิด  ให้ มี อารมณ์ สงบ  ใบ้' มอง 
คู ชีวํฅ เหมือน ล กร โรง ใหญ่ ของ โลก  ใค้ หา ทน ทาง หลีก เลี่ยง จาก ความ วุ่นวาย แห่ง ภาวะ 
กิจ ประจำ ค้น เลีย บ้าง  ใ ห่อ ยู่ ใน สถาน ที่ ซึ่ง มี อากาศ สคชี่ น ห* ดนํ ส* โย เอ อก กำ ค้ 3 กาย 

เสมอ และ เกิน เล่น ประจำ ค้น  แบ้’ การ เกิน ทาง ท่อง เที่ยว กิ ถือ ว่า เบ็น การ ยืคชี วก  แต่ 

จะ ค้อ ง ไม่ ใช่ ชนิค ที่ เห น็ค เหนื่อย เกิน ไป  1-1๙6๒1๙  ถือ ว่า การ นอน หล*' บได้ กิ เบน การ 
ยืด ชีวฅ  เมื่อ นอน หค้บ ได้ ดีดี๋น ขน จะ รู้สึก มี เรี่ยว แรง  กระชุ่ม กระชวย  สด ชื่น ขน  ค้น 
เบน ล* กษณ ะ ของ เก๊ก หนุ่ม  นอก จาก นื่น ให้ กิน อาหาร น้อย  กล่าว ว่า มนุษย์ ส่วน มาก 

กิน มากกว่า ที่ จำ เบ็่น  และ ถือ ว่า การ ห' ว เราะ เบน ยา ช่วย ย่อย ที่ก๊ที่ สด. 

มนุษย์ ใน สม* ยืน แม้’ จะ  มี โชค กิ  ที่ อาจ หวัง' ไค้' ว่า' ช้วิ  ค ของ ฅน จะ ยืน ยาว นาน 

กว่า สม ไ] ก่อน  ๆ ถืงก ระ นื่นกิ ย* ง์ไม่ อยาก แก่  แสะ ได้ มี การ พยายาม อยู่ เสมอ ที่ จะ ให้ 

ความ ประ สง ก๊นื่ บรรลุ ผล  ร่าง กาย ของ มนุษย์ มี การ เปลี่ยน แป1 ลง& ยู่ เสมอ  ดง แด่ ปฏิสนธิ 
จน อวสาน ค้วย กา' 5 คา ย เมื่อ มนุษย์ เรา ช' รา  อวัยวะ ทุก  ๆ อย่าง ของ ร่าง กาย กิ ชรา ด้วย 
และ มี' พค้ ง งาน ลด น* อ ยล ง สา เห คุ สำ ด้ญที่ ก่อ ให้ เกิด อาการ ชรา  คือ  การ เปลี่ยน แปลง 
ที่ หลอด เลือด หนา ขน  ขรุ ข' ระ  มี หิน ปูน และ โก เลส เด อร อล เกาะ ท่า ให้ ไม่ ยืดหยุ่น  การ 
เปลี่ยน แปลง นื่เรื ม ฅํงเ แด่ หลอด เลือด ใ ห' ญ่  จน ถืงห ลอด เลือด ฝอย  ซึ่ง นำ โลหิ ฅไป 

เลี่ยง อ ว ไ! ว ะที่ง หลาย  เบน เห คุใน้ อวัยวะ ด่าง  ๆ กระ ท่า หน้าที่ ได้ ลด น้อย ลง ด้ง ได้ กล่าว 
แค้ ว แด่ ค้น  ด้ง นนวํ ธ การ ใด  ๆ หรือ ยา ใด  ๆ ที่ จะ สามารถ ท่า ให้ ร่าง กาย กลบ เบ็่น 


หนุ่ม ขน ไค้ ใหม่ อีก  ก็ จะ ห้อง มี คุณ สม บัดี ทำ ให้ หลอก เลือก ฝอย ชง แข ง เหล่'1^ กก1, ที่'1 

หนำ ที่ ไค้ค้ ใหม่ อีก. 

ใน บ ๑๙๒๘  ร^!! ณ 0 [ไ  (ส ไฅนํ นาก)  แพทย์ ออ สเฅ รืยน  ไก ท คลอง ผูก 

ทํออ ไน ฑะ เพื่อ ไห ไนํอ ฅ่อม สร่าง ฮอร์โมน มาก ขน  และ  ๒ บ1 ก่อ มา  \701โ0ผ0(1  ( โว 

โร นอ ฟ V]  ) แพทย์ ร*' ส เชีย ไห้ เอา อ* ณฑะ ลิง มา ใส่ ใน กน เพื่อ หห้ง จะ ทำ ให้ เบน หนุ่ม  การ 

ท กลอง ท, ง ๒ แบบ นํ้  ไห้ ผล เพียง ทำ ให้ มีก์ วาม กำหนัด เพีม ซึ่น  แก่' ไม่ สามารถ ฟ ลี่- ยน 
แปลง อาการ กา ฟาง และ หู!) อ ของ ผู้ ชรา ให้ เห็น ซ*, ก และ ไค้ ยึน ซ*' ดขํ้น ไค้  การที่ ฮอร์โมน 

จะ ช่วย บรรเทา อาการ ของ ผู้ ชรา ให้ ล ก ห้อย ลง ไห้ มาก ห้อย เพียง ใด หรือ ไม่  ย* ง เบน เรื่อง 
ที่ จะ ห้อง ศึกษา กัน อีก มาก  แก่ ส่า ห ร*' บบจ จุบ*' นนึ่เ ท่า ที่ ทราบ กัน แห้ว  ฮอร์โมน เพศ ชาย 
ช่วย ให้ กน แก่ ซึ่ง มี ร่าง กาย อ่อน เพ ลืยแ ละ จิก ใจ ไม่ชึ่ น บาน  สามารถ มี พล* ง ประกอบ 

การ งาน ไค้ กีฃํ้น  เพราะ ฮอร์โมน นึ่มีฤ ทธข ยาย หลอก เลือด ของ ห*' ว ใจ และ สมอง  และ 
ย*' ง สามารถ เพีมฺ การ ไหล เวียน ของ โลห็ ก ใน เนึ่ อก ห้าม อีก ห้วย  มีน* กก* นก ว่า นาง ท่าน 

ไห้ ทดลอง ใช้ สกัด จาก อ* ณฑะ  เพื่อ ให้ กน' ชรา มี กำ ล*' ง และ สฅิบ ญญา ดีฃน  ปรากฏ 

ว่า  ๕๐  ใน ร่อย ไห้ ผลดี  และ อาการ ชรา บางอย่าง ที่ รบกวน อย่ก็ ลด ห้อย ลง ห้วย  ใน 

การ ใช้ ฮอร์โมน ก' งก ล่า วน  ข*' อ ส่า กัญ อย่า ใช้ ใน ปรื มา ณ มาก เพราะ ถงแ ม*' จะ ไห้ ผล กใน 

กอ นห้น  แก่ ก่อ ไป จะ เกิด ผล กรง กน ห้าม  กล่าว คือ  กล* บ อ่อน เพ ลืยแ ละ จิก ใจ นกหุ่ 
ใหม่ อีก  กราว นํลืง จะ ให้ ฮอร์โมน อีก มาก เท่าใด ก็ จะ ไม่ ก่อ ให้ เกิด ประโยชน์ อีก เลย. 

แ0"01ฑ0!๙2  (โบ โก โม ห้ท ชี')  นัก ชีววี ทยา ร* ส เชีย มี ก' วาม เห็น' ว่า  กวา ม 

ชรา ของ มนุษย์ น, น เกิก ขน ขนาน ไป กัน กระบวน การ เสึ๋ อม ของ เนึ่อ ยึด ก่อ  จิงคื ก ผลิ ก 
เซ ร่ม ขน ชนิด หนี ง โด ยก V เหไ กิด ภูมิ คุ้ม กัน ขน ใน ห้กว่ ทดลอง ห้วย ไข กระ ดฺกน ละ ห้ๅ ม 
ของ มนุษย์  และ อ ไง ว่า ในเ ชร มันึ่มี ว่ฅถุ เฉพาะ ที่ สามารถ กระ คุ้น เนึ่อ ยึกก่ ฎ ไม่ ใ^ เนึ่ อม 

ใน การ กระทำ ห ห้า ที่  การท กลอง น ปรากฏ ว่า ไม่ ไห้ ผล  เพราะ การที่ มนุษย์ 17 ๅเ 1 กํ 

นนเ บน กวา ม ชรา ของ ร่าง กาย ท่งห มก  การ จะ แห้ อว ไ) วะ ส่วน ใด ส่วน หนึ่ง แฅส่ ๅนห้ ยว 
; พื่อถ บ ห้า งก วาม ชรา นน จึง ไม่ ไค้ ผล. 


การ ร* กษา คาม แบบ ของ  ['๙ ช ๒ แร  (นิ ฮา นซ์)  แพทย์ เยอ รม ‘'น  โดย วํธนื่ 

^ [๙:! ;1 แว่  มี กวา ม เห็น ว่า  กวา ม ชรา น้นเ บน การ เปลี่ยน แปลง  ซึ่ง เมื่อ เกิด ขน แล้วจะ ทำ 
ให็ กลบ  ด เห มอน เดิม อก ไม่ ไค้  ด* งน้น การที่ จะ ทำ ใหไ บน หนุ่ม ใหม่ อีก ย่อม ไม่ มี หวง 

แค่ เขา กด ว่า อ ไจ จะ ยบย งก วาม ชรา ไม่ ให้ เกิด ขน เร็ว เกิน ไป  V เรือ รุด หน้า เร็ว เกิน ไป ไค้ 
โกย การ ร*' ก ษ' าด้ว ย เซลล์ อ่อน  (โ แเ ๙1 ■๙] ร)'  มี กน ชรา มากกว่า  ๒, 00๐  คน  ไค้ ทด 

ลอง รก ษา คาม แบ บน  ปรากฏ ว่า ไค้ ผลดี  กล่า วดี อ อาการ ส่วน มาก ที่ เกิด ขน เนื่อง จาก 


กวา ม ชรา หาย ไป โดย ส่าด้ ญดีอ อาการ ค่าง  "I  เนื่อง จาก การ ร* ดด้ว ของ หลอด เลือก 

กวา ม กำ หน้ค ซึ่ง หมด ไป แล* ว อาการ อ่อน เพลีย ง่าย  สำรวม จด ใจ ไม่ ไค้  อารมณ์ ค้น 
ผวน เหล่า นื่ดีฃํ้ น นอก จาก น1 น อาการ นอน ไม่ หล* บซึ่ง รบกวน กน แก่ ส่วน มาก ก็ดิ ขน ด้วย 
กล้บ มี กำ ล้งว่ งชา และ มีชวิ คซึ่น บาน ขน ใหม่ อีก  การ รก ษา แบ ชนื่ดู ทำ จะ ไค้ ผลดี แค่ 

ก็ ย* งอ ยู่ ใน ระหว่าง การดี กษา ข้อมูล ค่าง  ๆ. 

?31เ100  และ  ^6เ41ผ  (พา ร์ออ น และ  อา ส ล้น)  แห่งกรุ งบูคฺ าเร สท์  ทด 

ลอง รก ษ า และ บอ งก, นความ ชรา  โดย การ ฉีด โน โว เกน  ข้าง ว่า โน โว เกน  เบน ข้ว 

กระ ค้น ส่า ห 7 บชีวิ ค ทำ ใหไ กิด อารมณ์ เบน สุข  ซึ่ง เบึน ผลดี ค้อ ร่าง กาย  จาก การ 

ทดลอง ร* กษา กน ชรา  ๓,' ๕ 00  กน  ห ร] 3แ  รายงาน ว่า การ ร* กษา แบบ นื่สา มารถ ทำ ให้ 
อาการ หลาย  ๆ อย่าง ของ กน ชรา กล้ บดี ขน ไค้  เบน คน  หูก ไค้ ยินดี ขน  อาการ ของ 

ใ รก พา อีนส ไ แ'. เละ อาการ เก รึง ของ เนื่ กก ข้าม ใน คน, ชรา กีบ รรเ .ทา ลง,  ฮอร์โมน ก็ ถก 

กระ ฅ้นใ หไก็ ด มาก ขน  ผม ซึ่ง หงอก แล้, วก็ก ล้ บมีสี ใหม่ และ หงอก มาก ขน อีก  แค่ เมื่อ 
สร ปแข้ วดี ด้ง ไม่ มี ข้อ พิสูา 'นอ ช่าง1 มี ดขาค  บาง ท่าน อีกว่า ผล ที่ ได้ อาจ เนื่อง มา จาก 

บ) จํย่ที่ ทำ ให็ เกิด อารมณ์! .บน' สุข ข: อง โ1. แโว เกน] ก็ไ ค้  ไค้ มีผู้ ทดลอง ร' กษา กาม แบบ นื่ 

และ อีก บา การ กระทำ ห นำ) าขอ ง หลอก' เข้ อด ฝอย พร อม  ๆ ไป ด้วย  ก็ ปรากฏ ว่า คลอด 

เวลา  ที่ร่ๆ ษาอ ช่นื่น  ผู้ ชร ารุ้ส่ กสุฃ สบาย ขน  และ หลอด เลือด ฝอย ก็ ทำ หน้าที่ ดี  ขน  แค่ 


เมื่อ 


าทิ รักษา อช นน  หู ชรา รุ สก สุข สบาย ขน  และ หลอ ค1. ลอด ผอ ยก ทา หนา ทด ขน  แค 
หยด การ ข้า บา กล มี เหล่า' นื่ดีห บด ไทํด้ ว่ย  แทน การ ฉีด ไค้ มีบร ษ* ทผล ค ยา ชนิด 


รบ ประทาน ขน เพื่อ รักษา คาม แบบ ด้ง กล่า วนึ่  และ ให้ ชื่อ  &.! 1-3  ซงคู เหมือน ระเ บ่น 

ที่รู้ รัก แล้ว ใน บรร กา ผู้ ชรา และ ไม่ ชรา หลาย  "I  ท่าน ใน เมือง ไทย 

การ รักษา โดย วิ คามี น รวม  วิ คา มิน รวม เบ่น ประโยชน์ ใน การ บรรเทา 

อาการ หลาย  "I  อย่าง ของ ผู้ ชรา  ทํ้งํ้นํ้ เพราะ ผู้ ชรา  เนึ่ อง จาก มี สภาพ พน ดี  หรือ ไม่ มี 
พน  และ อาหาร ล็คค ซีม ไค้ ไม่คี เช่น เมื่อ เบน หนุ่ม  ปรากฏ ว่า อาจ มืวํฅ ามืน หลาย  ๆ 

ชน ค หย่อน กว่า ศ ภาพ ปก กิ  เบ่น ทิน  วิ คา มืนเ อ บี  ๒.  ไน เอ ซน  และ วิฅา มืน ซี.  การ 
ให้ วิ คา มีน รวม จงเ มื่น ลืง จำ เบน สำหรับ กน ชรา  จะ ท่า ใหไ จรืญ อาหาร  สุขภาพ คีขน 

กระ ซุ่ม กระชวย ขน  ระ ด้บ โป รที่น และ เหล็ก ใน เลือก สูง ขน  วิ กา มีน รวม มี มาก ด้วย ด้น 
ใน ท่อง คลา ค ขอ กล่าว แค่ เพ ยง บางอย่าง  เบน ก1 น 0610เว10ฑ , 1101 01 0 - ( 1 01*01)10 ท , 

(บ่ 1*6 ร 11 100  II ล"  (บ่ 6\7 1106 

เนึ่ อง ราก มี การ ศึกษา ซึ่ง บ่ง ว่า ใน เลือก ของ กน แก่มี สาร ที่ รับ ยง การ เจ รญง อก 
งาม ของ มนุษย์  จืงมี น'' กวิรั ยก ลุ่ม หนึ่ง ท กลอง ถ่าย เลือก กน หนุ่ม ให้ กน แก่  เพื่อ ห รัง ผล 
ใ ห* อาการ ชราภาพ เก คฃํ้น ช้า ลง  งาน นึ่จะ ไค* ผล อย่าง ไร รัง จะ ค, อง รอ ไป ก่อน  เพราะ รัง 
อย่ ใน ระหว่าง การท กลอง 

ที่ ประเทศ ลวีเ คน ก็ มีน' ก่วิ รัย อีกกลุ่ม หนึ่ง ก่าล่ ง ศึกษา  เพื่อ ห รัง ผล ใน ท่าน อง 
เคย วก* น โค ย การ กระ คุ้น เชลล์ ของ ศูนย์ ประสาท  โค ยก ระ บวน การ นึ่จะ มี สาร ชนิด 

หนึ่ง เศึค ขน ซึ่ง มี ชื่อ ว่า  เท ฟ 011(๓11111  สาร นึ่มืฤ ทธ สามารถ กระ คุ้น ให้ มี  นเ กล โอ โป ร 
ที่น  ของ เซลล์ ประสาท เกิค มาก ขน  แล้ว การ กระทำ หน ไที่ ทาง ด้าน ประสาท ก็ คีช่น ด้วย 
และ ร่าง กาย กระ ผาสุก ขน  การ ศึกษา นึ่รั งอ ย่ใน ระหว่าง การท คลอง  ผล จะ เมื่น 

อย่าง ไรด้ อง รอ ไป ก่อน เช่น เคียว ด้น 

เมื่อ ไม่ ช้า นาน มานึ่  มี ประชาชนกลุ่ม หนึ่ง ใน กรุงเทพ  ๆ ได้ สนใจ และ  กึ๋น 
เด้น เที่ยว ด้บ ยา  ซึ่ง นไเ ว่า ผลืฅ มา จาก อาหาร ของ นาง พญา ผง  โค ย เชื่อ ว่า จะ ท่า ให้ แช่ ง 
แรง และ เบน หนุ่ม ไค้ ใหม่  แค่ นก ด้น กวไ ใน เชื่อ งนึ่โ คยฅ รง ค่าง มีก วาม เห็น ว่า มอง ไม่ 

.ห็น หน ทาง ที่ อาจ ๆะเ มื่น ผล สำ เรืร ด้ง น่า แ ไค้ 


มนุ ษยเ ราน น ไม่ ว่า หญิง หรือ ชาย  เที่อ มี อาย มาก ขน นา หน* กก* วก ม* กระ ขน 

กาม อายุ  กน แก่ จึง มก จะ อ, วน ไค้ ง่าย  รน อาจ จะ ถือ ไค้ ว่า ความ ล้วน เบน เต รึ่อง แส กง 

อย่าง หน ง ของ ชราภาพ  ฃ้อนํ้ เบน ผล รำ ยฅ่อ ชี วก  เพราะ จึง อ้วน มาก ขน เท่า ใกถื ย่อม 

เบน ภาระ ก่อ หวใ รม ากขึ น เพียง น, น ล้ว ใจ ของ มนุษย์ เมึ๋อ แก่ ย่อม หย่อน สมรรถภาพ ใน 
การ กระทำ หน1 าท  เนอ ง จาก หลอก เถือ ค โกย เฉพาะ หลอก เถือ ค ฝอย แข็ง อ้วก*’ งท่ ไค้ 

กล่าว แล้ว  กน ล้วน จึง มี อายุ สน เท่า ก* บก นที่มี ห* วใร พี การอ ย่าง มาก  ‘ยุ  นอก จา กน น 

ล้ง มี! รก ร้าย  ‘ยุ  อีก หลายอย่าง ซึ่ง มไา พบ เกก ฃํ้นล้ บก น ล้วน บ่อย  ‘ยุ  เบน ล้น  โร ก แรง 

ล้น เลือก สูง  ห* วใจ วาย  อุบัฅิ เหฅุ หลอก เลือก สมอง  โร ก เบา หวาน รวม ท่งโ รกล้ ช 

และ ถุง นา กี  ก* ง นํ้ น ท่าน ผู้' ใด ที่มี นา- หน* ก ล้วเ กิน และ ล้วน มาก  จึง ควร รืบร้ กษา เสีย โกย 
ท* น การ  เพึ๋อ จะ ไล้ หลีก เลี่ยง ล้นฅ ราย ล้ง กล่าว  และ อายุ จะ ไค้ ยืน ยาว นาน  ล้น เบน 

การ กระทำ ที่ ถูกล้อ งก ว่า อย่า งอึ๋น  เพราะ บรรดา กระบวน การ กาง  ๆ เพื่อ จะร้ กษา กน 
แก่ ใ ล้กล้ บ หนุ่ม ล้งที่ ไล้ กล่าว มา แล้ว  หา บรรลุ ผล โกย แล้ จ รง ไม่  อย่าง กีที่ สุก อี เพียง จะ 
ช่วย ใล้ อาการ ชรา รุก VI ล้า ช้า เล้า ล้าง และ สามารถ บรรเทา อาการ บางอย่าง ที่ รบกวน สู้ ชรา 
เท่า น น. 


ขอ สรุป ห่า ย เ รอง 

บฬุ บ* นน ประชากร ใ’ แประ เทศ ส่วน มาก ของ โลก มี จำนวน ผู้, ชร' แพ ม ขน 
เพราะ การ กาก อายุ ข้ยคื กว่า สม ไ) ก่อน  "I  มนุษย์ อายุ ยืน ขน  ประเทศ ไทย เนอ ง จาก มี 

การ กาก อายุขัย กีฃน และ มี พล เมีอ งเพ็ มฃํ้น  จืงมี จำนวน ผู้ ชรา เพม ขน กาม ส่วน  การท 
มีผู้ ชรา เพ มฃํ้น ย่อม มืบญ หาส* งก ม เกี่ยว ข้อง ก* บผู้ช รา เกิก ขน กาม มา ก้วย  มนุษย์ เรา หลีก 
เลียง ชราภาพ และ มรณภาพ ซึ่ง เบน กฎ ของ ธรรม ชา กิ หา ไค้ ไม่  ชราภาพ กง จะ เกิด ขน 

เนึ๋ อง จา กก วาม เสื่อม โทรม ขอ งอ ว ไ) วะ ฅ่าง  ๆ ของ ร่าง กาย  อ* น เบน ผล จาก การท หลอก 
เสือก แค ง แข ง การบ ร็โภ ก อาหาร มีไฃ ม* นพุม เพือ ยเบ็่ นบ จจไ เสำ ค*, ญที่ ส่ง เส รม ให้ เกิด 

พยาธิ สภา พน  ใน บรร คา โร ก ค่าง  ๆ ที่ เบน เหฅุ ให้ ผู้ ชรา ถึง แก่ กรรม  ที่ ส่า กไเ ที่ สุก 

มีอยุ่  ๓ โร ก คือ  โร ก หลอก เสือก แกง ที่ ห' วใจ แข็ง  และ เนอ กลา มห้ว ใจ กาย  ผู้ ชรา 
กาย เพราะ โร กน มาก ที่ สุก  รอง ลง มา ไก ไเก่ โร ก มะเร็ง และ อุบักิ เห ก หลอก เสือก สมอง 

ส่วน อุบักิ เห กุทว่  ๆ ไปถึ สำ ก* ญ เหมือน กน  และ เบน เรึ่อ งที่ผู้ ชรา กวร จะ ระ ม* กระ ว ไ) 

มนุษย์ หล ก เลียง ชราภาพ ไม่ ไค้  แค่ ชราภาพ อาจ รุก ห ห้า ข้า ลง ไค้ โกย การ ปฏิบั กิฅน ที่ 

ถูก ก้อง 

บจจํ ย ค่าง  ๆ ที่ ส่ง เส ร็มไ ห้อ ายุ ยืน อาจ สรุป ไค้ คือ 
พ่น ธุคื 

สงแ วก ส่อ ม ผาสุก 
กิน ห้อย  ไข ม* น ห้อย 

ผอม ไว้ 

นอน หล* บ ให้ ศอ  ' . * 

ไม่ สุบบุ หรี่ หร็อ ดื่ม สุรา 

เล่น ถึฬา ออก กำ ล* ง กาย เบน อาจิณ 

บร็โ ภกวิ กา มีนอก ก้วย 


^ * 


